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INTRODUCTION 


Quel est le principal but du Zen ? La nouvelle naissance et la 
transformation de la personne humaine ä partir de l’experience 
de l’Etre. Le Zen nous enseigne le chemin de la liberation de 
notre nature profonde hors des chaines d’un moi dependant du 
monde. Cet enseignement n’utilise pas les moyens d’une pensee 
analytique, discursive, ni ne prend la forme d’une croyance 
dogmatique ou d’une metaphysique speculative, mais se presente 
comme un chemin d’experience et d’exercice. 

Les textes zen ne transmettent pas des theories mais des 
experiences, et encouragent ä s’exercer. Ils ne font pas appel ä 
notre intelligence mais ä notre disposition interieure et ä notre 
experience de la vie et de la souffrance. Ils nous invitent ä prendre 
au serieux le contenu de nos heures les plus profondes et nous 
exhortent, en les confirmant ou en nous mettant en garde, de 
nous Souvenir des moments de notre vie pendant lesquels nous 
avons ete tres pres, ne füt-ce qu’un instant, de la verite, et avons 
senti la profondeur de l’etre du monde et la notre propre. Ils nous 
eprouvent, et nous permettent de voir si, ä cette occasion, nous 
avons donne ä notre vie une Orientation nouvelle ou si nous avons 
glisse sur nos rails habituels sans preter attention ä ces moments 
precieux. 

Le sens d’un texte zen ne s’ouvre qu’ä celui qui l’approche en 
chercheur. II reste cache ä la curiosite purement theorique et ne 
parle qu’ä celui qui cherche la voie de la realisation de sa mission. 
La «voie» au sens du Zen est un chemin d’exercice, d’exercice 
integral. Ainsi, tout ce que le Zen enseigne debouche toujours 
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sur une pratique fondee sur l’experience et source d’experiences 
particulieres. 

En introduction, nous donnerons deux exemples tires de notre 
propre experience. 

L’arc trop tendu 


Par une chaude journee d’ete, ä Tokyo, j’attendais mon maitre de 
tir ä l’arc, Kenran Umeji. Pendant quelques semaines, je m’etais 
entraine seul et je me rejouissais de pouvoir montrer au maitre 
que j’avais appris ma legon. J’etais curieux de decouvrir quelle 
surprise le cours d’aujourd’hui allait me reserver ; car chaque fois 
que le maitre venait, il apportait une nouvelle surprise. 
L’apprentissage d’un art japonais — que ce soit le tir ä l’arc, l’escrime, 
l’art de composer les bouquets, de calligraphier des caracteres ou 
de preparer le the est plein de bizarreries pour un eleve Occidental. 
Celui qui croit par exemple que le but du tir ä l’arc est de toucher 
la cible se trompe. Et quel est alors le but ? C’est de cela que je 
devais etre instruit en detail ce jour-lä. 

Le maitre arriva ä l’heure convenue. Apres une breve conversation 
autour d’une tasse de the, nous nous rendimes dans le jardin oü 
se trouvait la cible. Cette cible fut ma premiere surprise, au tout 
debut de mon apprentissage. C’etait une botte de paille d’environ 
80 centimetres de diametre, placee ä hauteur d’yeux sur un support 
en bois. On s’imagine mon etonnement quand j’appris que l’eleve 
de tir ä l’arc devait s’exercer d’abord pendant trois ans sur cette 
cible, et cela ä une distance de trois metres ! Tirer pendant trois 
ans ä trois metres sur une botte de paille de 80 centimetres de 
diametre ? Ne serait-ce pas ennuyeux ä la longue ? Non, au 



contraire ! Plus on penetre le sens de l’exercice, plus cela devient 
passionnant; car le but n’est pas de toucher. L’important, c’est 
l’attitude interieure et ä travers eile, la progression sur le chemin 
interieur. C’est ce dont je devais une fois de plus faire l’experience 
aujourd’hui. 

Je me mets donc en position. Le maitre se tient devant moi. Je 
m’incline selon la coutume, d’abord devant le maitre, puis par un 
mouvement de rotation vers la gauche, devant la cible. Ensuite, 
je me place de nouveau face au maitre et execute calmement les 
premiers mouvements. L’enchamement des mouvements doit etre 
fluide et tranquille. Je pose l’arc sur le genou gauche, saisis l’une 
des fleches appuyees contre le genou droit, la place sur la corde : 
la main gauche la tient en meme temps que l’arc, puis la droite se 
leve lentement pour redescendre sur une expiration profonde. La 
main s’empare de la corde et enfin, sur une inspiration lente, l’arc 
se tend peu ä peu, ä mesure qu’il est souleve. C’est le mouvement 
decisif, qui doit se derouler aussi imperceptiblement et 
continüment que la montee de la lune dans le ciel nocturne. Je 
n’ai pas encore atteint le haut de la course, au point oü la fleche 
reposant dans l’arc entierement tendu touche l’oreille et la joue, 
quand la voix d’orgue du maitre me traverse : «Halte !» Etonne, 
et un peu contrarie par cette interruption au moment oü je suis le 
plus concentre, je laisse choir l’arc. Le maitre me le prend des 
mains, enroule une fois la corde autour de la pointe de l’arc et me 
le rend en souriant. «Encore une fois, s’il vous plait!» Sans me 
douter de rien, je recommence. La meme succession de 
mouvements a lieu. Mais au moment de tendre l’arc, mon art a 
vite atteint ses limites. La tension de l’arc a double et ma force n’y 
suffit plus. Les bras commencent ä trembler. J’oscille sans aucun 





appui. La forme obtenue avec peine est detruite — mais le maitre 
se met ä rire ! Je reessaye une derniere fois, desesperement. En 
vain. L’echec est pitoyable. 

Je devais avoir l’air tres contrarie, car le maitre me demande : 
«Pourquoi etes-vous fache ?» — «Pourcpioi ? Vous me le 
demandez ? Je me suis entraine pendant des semaines et au 
moment decisif, vous m’interrompez avant meme que j’aie tire !» 
Le maitre part encore une fois d’un rire clair, puis il redevient 
serieux et dit ä peu pres ceci: «Que voulez-vous ? J’ai vu, rien 
qu’ä la maniere dont vous m’avez ouvert la porte, que vous aviez 
atteint la forme que vous deviez acquerir durant ces semaines. 
Mais voici comment cela se passe : quand une personne a atteint 
une forme d’elle-meme, ou une forme de vie, de savoir ou de 
realisation apres s’y etre peut-etre longtemps exercee, un seul 
malheur peut lui arriver : que le destin lui permette de rester arretee 
ä cette forme acquise et de s’y figer ! Si le destin lui veut du bien, 
il lui fait tomber l’acquis des mains avant qu’il ne se cristallise. 
Son maitre le sachant, peut decider de le faire ä la place du destin 
pendant l’exercice. Car quel est le verkable but ? Dans le tir ä 
l’arc, comme dans l’apprentissage de tout autre art, l’important, 
finalement, n’est pas ce qui sort, mais ce qui entre ! C’est-ä-dire 
ce qui entre en l’homme. Meme s’entrainer ä une performance 
exterieure sert au devenir de l’etre interieur. Et quel est le plus 
grand danger pour cet etre interieur ? C’est de se maintenir dans 
ce qu’il est devenu ! L’etre humain doit se maintenir dans la 
croissance, et toujours croitre, sans fin !» 

La voix du maitre etait devenue serieuse et penetrante. En effet, 
ce tir ä l’arc est tout autre chose qu’un sport de divertissement oü 
l’on joue ä qui vise le mieux. C’est une ecole de la vie, ou pour 
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utiliser une expression moderne, une pratique existentielle. 

Au debut, il s’agit evidemment toujours d’apprendre la technique 
exterieure. Mais ä partir du moment oü l’on maitrise enfin la 
forme exterieure, le verkable travail commence, le travail 
infatigable sur soi ! L’art du tir ä l’arc est alors, comme tout autre 
art, l’occasion de penetrer dans les profondeurs de son propre etre. 
On ny parvient que sur le dur che min de la purification, qui libere 
du moi vaniteux et ambitieux, dont le souci de la reussite exterieure 
risque justement de compromettre la perfection du resultat. Celui-ci 
ne s’obtient plus sur la base d’un savoir-faire commande par une volonte 
ambitieuse mais sur la base d’un nouvel etat d’etre interieur. L’acte 
reussi est alors le resultat de cet etat d etre devenu constitutif de la 
personne, dans lequel une force plus profonde, qu’on peut dire 
surnaturelle, a ete liberee. Celle-ci accomplit alors l’acte parfait, pour 
ainsi dire sans notre participation. C’est cet etat d’etre et non le resultat 
de l’acte, que visent les exercices de Zen. Par son etat d’etre, la personne 
montre dans quelle mesure eile est devenue transparente, dans sa petite 
realite humaine, ä la realite d’une vie plus grande. Selon le degre de 
purete de son etat d’etre, cette autre realite pourra se manifester ä 
travers eile dans le monde — notamment par un resultat parfait. 
Une deuxieme experience, vecue lors d’une visite dans un monastere 
japonais, illustre ce que ces principes donnent dans la realite. 
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Le cercle parfait 


Kyoto, 1941. Un ami japonais avait organise pour moi une 
rencontre avec maitre Hayashi, l’abbe du celebre monastere zen 
Myoshinji. Or le Japon pratique la belle coutume du cadeau. 
L’invite apporte un cadeau ay, maitre de maison lorsqu’il lui rend 
visite pour la premiere fois et repart lui aussi avec un cadeau. Le 
cadeau le plus prise est celui qu’on a fait soi-meme. C’est ainsi 
que maitre Hayashi me dit au terme d’une bonne et longue 
conversation, quand l’heure etait venue de se quitter : «Je voudrais 
vous offrir quelque chose. Une peinture .» Deux moines plus jeunes 
lui apporterent le materiel. Ils etendirent un tissu rouge sur les 
nattes pour les proteger et poserent dessus une feuille de papier 
de riz extremement fine, d’environ 60 x 20 cm, maintenue en 
haut et en bas par deux baguettes de plomb. Puis ils apporterent 
pinceaux et encre de Chine. Mais l’encre, solide, n’etait pas prete 
ä l’emploi. II fallait frotter longuement le bätonnet au creux d’une 
pierre evidee oü un peu d’eau avait ete versee, pour le transformer 
en encre liquide. 

Avec placidite et une grande prodigalite de gestes, comme s’il 
disposait d’un temps infini — et un maitre a toujours infiniment 
de temps interieur — l’abbe commenqa ä frotter lui-meme son 
encre. Sa main ne cessait d’aller et venir, jusqu’ä ce que l’eau füt 
enfin devenue d’un noir liquide. Je m’etonnai que le maitre fit 
lui-meme ce travail et demandai pourquoi on ne le dechargeait 
pas de cette täche. Sa reponse en dit long : «Par le paisible 
mouvement de va-et-vient de la main, on devient soi-meme tout 
ä fait calme. Tout devient silence. II faut un coeur impassible et 
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silencieux pour que ce qui s’epanouit en lui puisse etre parfait.» II 
fut enfin pret. 

Maitre Hayashi etait agenouille par terre, c’est-ä-dire qu’il etait 
assis sur les talons, le front serein, les epaules relächees, le buste 
droit et detendu, anime de ce tonus vivant qui caracterise une 
personne entrainee ä la posture assise basee sur le centre de gravite 
du corps. D’un geste inimitable, ä la fois calme et fluide, le maitre 
saisit le pinceau. Pendant un instant, ses yeux semblaient se perdre 
sur la feuille de papier. Puis on aurait dit que le maitre se liberait 
totalement en lui-meme, afin que l’image qu’il voyait au-dedans 
de lui puisse sortir librement sans que rien ne l’entrave, ni la crainte 
d’un eventuel echec, ni la volonte imperieuse de reussir. C’est ainsi 
que l’image apparut. 

D’un geste sür, il peignit Kannon, deesse de la compassion, avec 
d’abord des traits tres fins pour le visage, puis des traits plus 
vigoureux pour rendre la fluidite de l’habit et les petales de fleurs 
sur lesquels eile etait assise. Enfin arriva l’evenement pour lequel 
je raconte cette anecdote : la peinture de l’«aureole» autour de la 
tete de Kannon, la peinture du cercle parfait! Nous tous qui etions 
temoins retinmes notre souffle. Car l’expression de placidite totale 
d’un maitre — manifestation d’une liberte souveraine, degagee 
de toute peur, dans un agir s’accomplissant sans que rien puisse le 
perturber, est toujours un moment profondement emouvant. II 
faut savoir que sur une feuille aussi fine, la moindre interruption 
du mouvement, le moindre arret du pinceau provoque une tache 
qui gäche tout. Sans marquer de pause, le maitre plongea le pinceau 
dans l’encre, l’essuya un peu, se mit calmement en position de 
depart et, comme si c’etait la chose la plus simple au monde, 
tra^a sur le papier le cercle parfait, rayonnant de purete divine, 



autour de la tete de Kannon. Ce fut un moment inoubliable. II y 
eut un merveilleux silence dans la piece. Meme le cercle acheve 
refletait sous nos yeux le silence emanant du maitre. 

Lorsque maitre Hayashi me remit la feuille, je le remerciai avec 
cette question : «Comment fait-on pour devenir un maitre ?» II 
me repondit d’un sourire silencieux : «Simplement, laisser sortir 
le maitre qui est en soi. Oui — Simplement, laisser sortir» — si 
seulement cela pouvait etre aussi simple... 

Pour parvenirli ce niveau de simplicite, le chemin est long. C’est 
un chemin d’exercice, au sens de l’exercice integral. Mais justement 
par rapport ä cet exercice, la reponse du maitre est tres significative : 
car dans tout travail que l’homme accomplit sur lui, sur le chemin 
de la transformation, il ne peut jamais «faire» ce qu’il a ä l’esprit 
et qu’il recherche, il ne peut que le laisser advenir. II ne peut que 
se preoccuper des conditions dans lesquelles la vie, qui pour 
quelque raison que ce soit s’est dereglee en lui, peut par elle-meme 
se developper, etape apres etape, selon sa propre legalite et trouver 
la forme propre ä sa nature profonde. Mais cela signifie que 
Thomme doit apprendre ä laisser sortir ce qui est en lui. Qu’il 
s’agisse de la pratique d’une respiration conforme ä la vie ou 
d’exercices pour la realisation d’une action ou d’un travail 
techniquement difficile, l’important au bout du compte est 
toujours que le resultat ne soit pas le fruit d’un effort du moi mais 
d’une acceptation de l’etre profond dont la manifestation est alors 
un acte de maitre. Ainsi, il existe de nombreux exercices de 
respiration. L’etre humain les invente. Leur utilite est discutable 
selon leur emploi. Mais il n’existe qu’un seul exercice de la 
respiration juste qui sert effectivement au devenir de l’homme 
verkable. C’est celui qui conduit ä l’art de laisser se faire la 
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respiration naturelle, c’est-ä-dire l’exercice qui libere de la 
respiration-moi rendue inconsciente et delie la respiration de l’etre 
profond qui s’instaure alors d’elle-meme. 

Le but de tous les exercices du Zen est toujours de s’entrainer ä 
l’art de creer les conditions permettant de laisser etre la nature 
profonde qui nous habite et en laquelle nous avons part ä 
l’existence divine, cette nature qui est ä la fois origine et sens, 
conscience et force d’orientation d’un etat d’etre devenu 
transparent, et qui se manifeste alors «tout simplement» en toute 
conscience et liberte dans la fa^on d’agir d’un maitre. 


Le sens de l’exercice - SATORI 


Pratiquer le Zen signifie s’exercer. Mais que signifie s’exercer dans 
ce contexte ? Le mot exercice a un double sens, car il existe deux 
types d’exercices : celui qui confere l’aptitude de realiser un resultat 
visible et celui qui entraine ä la maturite interieure. L’exercice 
dont la signification est d’acquerir une aptitude trouve son 
accomplissement dans un acte parfait ou dans une oeuvre valable 
pour le monde. L’exercice qui a pour but un mürissement trouve 
son accomplissement dans la VOIE, ou chemin de la transformation 
interieure. L’exercice qui vise la purification et la transformation 
est sans fin. Outre la täche de maitriser, d’ordonner et de fa^onner 
le monde, il y a donc aussi celle de suivre le chemin interieur de la 
transformation et de la maturation. Mais faire exister 
authentiquement et donner forme valablement supposent une 
maturite. Inversement, une maturation authentique ne se produit 
que si on fait exister courageusement le monde et s’efforce de 
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parvenir ä une forme parfaite. C’est pourquoi l’exercice visant ä 
acquerir une technique parfaite dans quelque art que ce soit, peut 
aussi etre utilise pour la purification et la maturation interieures. 
En cela reside le sens particulier de l’«exercice» zen. Tout effort 
pour realiser une oeuvre ou un acte parfait, comme toute 
performance sportive, sert ä la maturation interieure. II en est 
ainsi depuis les temps les plus recules dans les arts martiaux tels 
que le lancer de javelot, l’escrime, le tir ä l’arc 1 . 

L’objectif de tbute maturation est le fruit qu’elle produit. Quel 
est le fruit de la maturite humaine ? La personne transformee. 
Mais que signifie ici transformation ? C’est la liberation du moi 
enchaine au monde et l’unification avec notre natureprofonde qui 
incarne en nous l’etre divin. 

Cette nature profonde, le Zen l’appelle la nature bouddhique. 
Fondamentalement, chaque etre humain est Bouddha, mais sa 
nature bouddhique reste cachee ä la conscience de l’homme qui a 
succombe ä son moi objectif, assujettissant. S’il est identifie ä ce 
moi, soucieux de sa position, s’il est attache ä ce qu’il a et sait, il se 
prend de plus en plus dans des pieges. Les concepts dans lesquels 
il tente de saisir et retenir la vie en sont un exemple. La reside la 
verkable cause de sa souffrance humaine. Se liberer de cet 
empetrement dans le moi, cheminer vers l’essence verkable de soi 
et commencer une vie nouvelle sur la base de cette essence de soi 
sont les trois aspects d’une renaissance qui est le but de tout exercice 
de Zen. 


1 Remarque : I,a meilleure presentation de la signification profonde de l’exercice japonais, au 
sens d’une aide sur le chemin de la transformation vient d’Eugen Herrigel : «Le zen dans l’art 
chevaleresque du tir ä l’arc» (ed. Dervy). 



L’essence de soi n’est pas l’objet d’une foi pieuse, mais peut devenir 
une experience des plus profondes. C’est cette experience que vise 
le Zen, une experience qui bouleverse tout et dans laquelle l’etre 
que nous sommes fondamentalement, c’est-ä-dire dans notre 
nature essentielle, mais dont nous sommes separes dans notre 
conscience, se revele ä nous. C’est f experience renversante de l’etre 
dans sa percee vers sa nature essentielle et dans le jaillissement de 
cette nature essentielle. C’est f experience du reveil hors de la folie 
de la conscience materielle et contradictoire, qui determine notre 
vision «naturelle» du monde, n’admet comme reel que ce qui 
s’adapte ä l’ordre de nos concepts et rend nos actes dependants de 
ce qu’on sait faire ou connait. 

L’eveil ä la realite de notre essence, qu’on appelle depuis toujours 
la grande illumination, est l’evenement decisif dans la vie d’un 
etre humain. C’est l’evenement qui marque le grand tournant. Le 
vieil Adam meurt et un etre humain nouveau nait. Dans le Zen, 
cet evenement est appele satori. 

Satori, c’est la naissance d’un homme nouveau. II est nouveau 
parce que l’Etre s’est revele ä lui dans une experience qui l’a 
bouleverse de fond en comble. II a veritablement goüte ä l’Etre 
qui est au-delä des contraires, au-delä des objets, au-delä du temps 
et de l’espace. II a ressend au plus profond de lui-meme comment 
la multiplicite du monde se revelait dans la plenitude de l’Etre, 
comment le sens de cet Etre supplantait le sens et le non-sens de 
ce monde, et il sait d’experience comment funke de cet Etre relie 
fondamentalement toutes les creatures. En faisant lui-meme 
f experience au plus profond de lui-meme de son appartenance ä 
cet Etre , il voit soudain tout autrement. II ne voit pas seulement 
autre chose qu’avant, mais en tant que «nouveau-devenu», il voit 
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chaque chose “differemment», sous une autre lumiere. Surtout, il 
a saisi la nature et le sens reels de son moi. II le voit tout d’un 
coup dans sa triple signification : voile cachant la verite de sa 
nature profonde, fond sur lequel se detache sa nature profonde et 
champ dans lequel l’Etre est capable de se manifester de maniere 
humaine. 

Dans le Zen, cette experience de l’Etre , dans laquelle l’homme 
eprouve le «tout autre» et goüte pour la premiere fois la difference 
entre l’Etre divin et l’existence terrestre, n’est donc pas encore la 
transformation en 1’homme nouveau. Ce goüter correspond 
seulement ä la premiere reception de la semence divine, qui ne se 
developpe dans l’etre humain que dans la mesure oü celui-ci 
temoigne dans sa vie de l’Etre dont il a fait l’experience. 

Satori, ce n’est pas entrer dans le fondement un et universel. Ce 
n’est pas non plus etre seulement libere du moi qui, dans son 
edification du reel, relegue la vie verkable dans les bas-fonds de 
l’inconscient. La nouvelle naissance au sens du satori, c’est bien 
plutot l’eclosion de la VIE dans l’interiorite de l’etre humain tout 
entier. Meme dans sa conscience-moi terrestre et materielle, la 
personne participe alors, gräce ä cette interiorite, ä l’evolution de 
la creation. Elle voit le devenir dans le devenu, l’incree dans le 
cree (Maitre Eckhart), l’etre qui a la comprehension de l’etre 
(Heidegger) et le rend manifeste dans le monde en luttant, creant, 
aimant. 

Avec la Grande Experience du satori commence donc une nouvelle 
vie dans le monde, mais une vie qui procede de l’ETRE. 

Dans la Grande Experience, l’homme «goüte» l’Etre en tant que 
realite supraterrestre de ce monde. Il ne le goüte donc pas derriere, 
au-dessus ou en dessous de la realite de ce monde, mais il se rend 



compte que lui et ce monde sont en fait cette «vie et cet etre plus 
grands». Ceux-ci lui restent toutefois voiles tant qu’il est domine par 
une forme de conscience qui nest pas ancree dans notre centre vital, 
notre essence, mais dans ce centre du moi qui fige tout le vecu dans 
des concepts et le prive ainsi de sa transparence vivante ä l’Etre . 

Ce qui est penpi dans la «Grande Experience», ou dejä dans un 
ressenti fugitif de l’Etre , ne peut etre traduit en concepts. On ne 
peut qu’en deviner la lumiere dans le rellet de son effet sur le 
ressentir, le connaitre et l’agir de l’homme. Chaque personne qui 
cherche, consciemment ou non, quelque chose de plus eleve, 
susceptible de donner veritablement un appui, un sens et un bien- 
etre reconfortant ä sa vie, est au fond dejä animee par l’ETRE qui 
en eile et par eile cherche de maniere pressente ä se manifester 
dans le monde. L’objet de cette recherche en est donc en meme 
temps le «moteur». Ainsi, meme celui qui n’a pas encore fait 
l’experience du satori qui peut pretendre en avoir reellement fait 
f experience ? peut etre profondement touche et encourage par 
des recits, des histoires, des textes qui traitent du satori. Car ce 
qui se revele, dans la Grande Experience, en bouleversant, 
ebranlant et transformant tout en profondeur, peut dejä en 
permanence se deviner ä travers les fissures de la coquille de notre 
vie, ne cesse de nous toucher ä travers l’epaisse peau de notre 
conscience ordinaire, nous enveloppe constamment de son parfum 
insaisissable, resonne ä nos oreilles ä travers tous les bruits 
quotidiens comme un son venu d’un autre monde — sans arret, 
l’homme peut constater la fidelite avec laquelle l’Etre le hante, 
l’appelle, et l’exhorte sur tous les plans ä ne pas relacher ses efforts 
jusqu’ä ce qu’il se soit definitivement engage sur le chemin de 
l’experience et du temoignage de la verkable union avec Lui. Quoi 
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que dise ou enseigne le Zen, quoi qu’il nie ou affirme, taise ou 
exprime, exerce ou professe, cela concerne satori, prepare le chemin 
vers satori, demeure en satori, atteste satori. 

De meme, tous les textes sur la pratique du Zen concernent 
explicitement ou implicitement le satori. Tantot ils nous parlent 
d’eliminer, par une discipline severe, ce qui entrave l’etat de satori, 
ou de creer les conditions dans lesquelles cet etat peut se produire. 
Tantot, ils nous montrent, ä travers les faits et gestes des maitres, 
comment un etre humain a ete capable de se laisser vraiment 
transformer par l’Etre dont il a fait l’experience dans le satori; ou 
bien ils nous font comprendre ce que c’est que de conserver sa 
force et de l’employer de maniere irreprochable dans une vie 
Creative et combattante. Un autre texte nous instruira sur ce qui 
fait obstacle ä l’eveil et nous indiquera ce que cela change 
concretement d’avoir fait l’experience interieure de l’Etre. 
Souvent, les textes zen traitent aussi de la maniere dont le maitre 
instruit le disciple, en l’effrayant ou en l’aiguillonnant sur le 
chemin. Ou bien, ils rendent compte des experiences du disciple 
qui, ä l’occasion d’un choc, prend conscience de son comportement 
aberrant, ou qui, frappe par le maitre, s’eveille ä la vie verkable. 


’e^cercico 

Que ce soit au tir ä l’arc, au lancer de javelot, ä l’escrime, ä la 
lutte, dans la peinture ou simplement en «position assise», le 
progres dans un exercice depend toujours de la capacite du 
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pratiquant ä trouver la bonne attitude, c’est-ä-dire ä entrer dans 
son juste milieu. Rares sont les textes japonais qui parlent 
explicitement de ce milieu. II est quasiment superflu de l’evoquer 
tant il est evident qu’il est la condition prealable ä tout le reste. 
Tout exercice pratique n’a de sens que si ce juste milieu est atteint. 
Car il est ni plus ni moins cet etat general du corps et de la psyche 
qui permet ä l’homme de devenir transparent ä l’Etre present dans 
sa nature profonde, et qui le rend capable d’en temoigner dans le 
monde. Cela signifie que le juste milieu est cet etat serein et 
imperturbable dans lequel tout ce que l’etre humain fait ou 
renonce ä faire se rapporte ä sa destinee. Le Japonais appelle ce 
milieu le « HARA ». Celui qui a affermi son hara est dans le juste 
etat. Au sens propre, hara signifie «ventre» et au sens figure centre 
de gravite dans le juste milieu. Physiquement, ce centre se trouve 
dans la partie inferieure du tronc ( koshi ). Il est clairement 
perceptible au milieu du ventre ( tanden ) un peu en dessous du 
nombril et se reconnait ä une Sensation de fermete dans tout 
«l’espace inferieur», comprenant la colonne vertebrale ä partir de 
laquelle s’erige la forme juste, ainsi que le bas-ventre vers lequel la 
personne doit constamment orienter son lächer-prise. Cependant, 
ce qui est decrit ici en termes quasi «physiques» ne designe pas 
quelque chose de veritablement corporel mais le geste juste. Car le 
corps de la personne vivante ne peut pas etre considere comme 
un corps physique separe de son psychisme, mais seulement 
comme un ensemble de gestes ä travers lesquels la personne se vit 
en tant que sujet individuel, s’interiorise, s’exteriorise, et habite 
son corps d’une maniere juste ou injuste. De meme, le juste centre 
de gravite n’est pas un point physique, mais cet etat centre de 
l’attitude en general, qui permet la transparence. Au debut de 
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chaque exercice, le milieu est «milieu de la terre», c’est-ä-dire 
enracinement dans Tunke originelle de la vie qui avant, pendant 
et apres chaque prise de conscience, porte, libere et renouvelle 
fondamentalement la personne, et la laisse trouver progressivement 
sa forme. 

L’etre humain peut chercher son point d’appui au mauvais endroit. 
C’est-ä-dire lä oü il est centre sur son moi, soucieux de securite, 
de consideration et d’autonomie, dans la Separation. Dans ce cas, 
son centre de gravite se situera trop «haut». 

Trouver le juste centre de gravite et se liberer de la predominance 
du moi revient finalement au meme. Car dans la mesure oü la 
personne parvient ä se liberer de la Suprematie de son moi, son 
centre de gravite se deplace vers le bas. Or comme ce centre de 
gravite n’est pas un phenomene purement physique mais 
Texpression d’une attitude interieure, Tentrainement au geste juste 
peut aider ä detacher la personne de la sphere d’influence du moi 
qui le retient «en haut», c’est-ä-dire dans la tete, la poitrine et le 
coeur. De meme que la personne peut apprendre ä sentir que cette 
attitude tiree vers le haut est un geste errone, qui exprime et 
renforce la Suprematie d’un moi dependant du monde, de meme 
eile peut aussi apprendre ä se relächer du haut, ä s’installer dans le 
bas, et ensuite, tranquillement, faire fondre constamment ce qui 
s’etait durci et laisser devenir la nouvelle forme qui, contrairement 
ä toute forme fabriquee et plaquee, grandit d’elle-meme par le 
geste naturel d’une vie droite. En apprenant ä se trouver lui-meme 
dans son milieu, et ä partir de celui-ci, l’homme se libere de la 
peur. Ainsi, cette fagon d’agir magistrale, tranquille, imperturbable, 
qui se demontre dans un combat ou un acte de creation accomplis, 
ne peut proceder que de ce milieu consolide. Gräce ä ce milieu, 



l’etre humain est en contact avec une vie plus grande qui le remplit 
d’espoir, le libere ä chaque respiration de l’etroitesse craintive de 
fetre-moi, «dirige son arc et conduit son pinceau». 

Ce n’est qu’en enracinant sa vie dans le milieu terrestre de son 
existence que l’homme peut aussi trouver le chemin du juste 
«milieu du ciel» et, dans l’union entre ciel et terre dont il fait 
l’experience, developper en soi ce milieu veritablement personnel 
que represente le coeur humain. Car le coeur qui est expression du 
verkable milieu humain n’est pas celui qui, empetre dans ses 
sentiments, s’en rend continuellement dependant, mais ce milieu 
en l’homme dans lequel les forces du ciel unies ä celles de la terre 
temoignent tout naturellement en lui, en tant que personne, ä 
travers tout ce qu’il fait ou ne fait pas, de la totalite de la vie 
divine : de sa plenitude, de sa loi et de son unite. La premiere 
condition pour que puisse grandir ce coeur verkable est de 
developper le «hara», cet etat qui libere fhomme de la sphere 
d’influence du moi et de ses ordres figes, qui l’ouvre ä l’experience 
de l’Etre et le rend capable d’en temoigner dans le monde. Le 
hara est en quelque sorte le trait d’union entre l’etre supraterrestre 
et l’existence biographique, entre le vecu de funke originelle et 
son temoignage puissant dans le monde. C’est pourquoi le 
developpement, la consolidation et factivation du hara sont des 
aspects essentiels de toute pratique zen. 

yCc/r/r ä/w/t/r c/e l\ 

Lorsque la personne s’est eveillee ä sa nature essentielle et s’est 
transformee conformement ä eile, eile per^oit la voix de l’Etre 



universel et agit directement selon son essence, comme un organe 
qui lui serait parfaitement accorde. II n’y a pas le moindre ecart 
entre la pensee et l’action. Dans tout acte de l’Eveille resonne la 
melodie eternelle de la Grande Vie. Qu’il se taise ou qu’il parle, 
eile sonne ä nos oreilles ä travers lui. Agir chez lui, ce n’est pas 
faire, mais accepter la VIE qui ne demande qu’ä jaillir ä travers 
toute attitude receptive ou tout faire, dans le langage specifique ä 
ce faire, sous la forme d’une oeuvre, d’une action ou simplement 
d’un rayonnement vivant. 

Comment l’Etre nous touche-t-il ? Les mots nous manquent pour 
le dire. Dans le contexte de notre existence ordinaire, nous le 
vivons comme un paradoxe, irritant pour fentendement courant. 
L’Etre vient ä nous dans son insaisissable plenitude, au coeur de 
notre misere. Sa lumiere eclaire brusquement notre obscurite et 
nous plonge dans une profonde securite, au milieu de notre 
abandon dans ce monde. D’une maniere incomprehensible, il 
chasse de notre äme la tristesse, le desespoir et la peur. De meme, 
«agir en l’Etre » est un agir incomprehensible : le contraire de 
l’agir habituel; un agir dans le non-agir, qui realise sans peine ce 
qu’aucun effort conscient n’obtient. II n’est pas superieur ä l’agir 
du moi naturel, mais tout autre. 

Pour le moi naturel, la lutte, la creation, l’amour sont soumis ä 
condition. Ils dependent de nos aptitudes, de nos connaissances, 
de nos sentiments. L’agir, qui a sa source dans l’essence profonde, 
s’accomplit en dehors de toute condition, dans une attitude que 
rien ne conditionne. II s’effectue avec l’assurance d’un noctambule, 
comme inconscient et indifferent ä ce qui «adviendra», desinteresse 
par le resultat. 
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Dans son etre profond, l’homme aime au-delä de ses mouvements 
de Sympathie et d’antipathie. Son amour est un etat qui le situe 
bien au-delä de son propre moi. II est expression de l’unite de 
l’Etre qui relie toutes choses, ä laquelle il a part dans son etre 
profond, qui embrasse tout et rechauffe, libere, fait naitre une 
nouvelle vie, oü qu’il se trouve. Saisi par l’Etre, Thomme n’a plus 
de «sentiment». C’est aussi l’impression que donne celui qui, ancre 
dans son etre profond, est lä sans «agir». Ordonnant et creant 
sans poser de questions, comme indifferent au resultat, il fait naitre 
la forme sans intention, sans effort, de sa main creatrice. Elle est 
temoin d’un esprit que rien n’empeche de laisser ses images 
interieures prendre forme directement. Ainsi, fhomme qui s’est 
eveille ä sa nature essentielle lutte comme s’il n’existait pour lui 
aucun danger. Dans sa lutte, il est stable, sans peur et sür 
d’atteindre le but. Indifferent au succes ou ä l’echec, il triomphe 
sans vraiment combattre, gräce ä une force qui vient des 
profondeurs. Il peut la laisser se deployer dans la mesure ou il a 
depasse son moi naturel. Alors, eile peut se battre et triompher 
pour lui tant qu’il maintient son moi naturel hors du jeu. 

Que signifie : «Comme indifferent», «comme inconscient» et «sans 
agir» ? Cela signifie que la personne a su depasser le moi anime de 
sentiments, et qui est surtout attentif ä se preserver, ä se mettre en 
valeur, ä se posseder et ä se garantir une bonne position dans le 
monde. «Comme inconscient» ne signifie donc pas une absence 
de conscience — de meme qu’«indifferent» ne designe pas une 
absence d’emotion, et «non-agir» qu’on n’agit pas. Seulement, ce 
n’est plus la conscience du moi, l’interet du moi et l’action du 
moi dont il est question, mais une tout autre «presence». Dans 
cet etat, fhomme est tout ä fait eveille, touche et efficace dans ses 



actes et dans ses travaux, parce qu’il a tourne le dos ä la maniere 
de penser, de sentir et d’agir du moi. Agir sans agir n’est donc pas 
ne rien faire. C’est un agir puissant qui nait spontanement d’un 
etat dans lequel la personne est devenue transparente ä son etre 
profond. C’est l’etat dans lequel le moi se retire au lieu de prendre 
la place de l’etre profond, au lieu d’introduire une Separation entre 
sa nature essentielle et le monde, en substituant sa force ä celle qui 
vient de son etre profond. Tant que l’homme est subjugue par ce 
moi, la conscience qu’il a de lui-meme et de la vie ainsi que ce qu’il 
fait ou ne fait pas restent dependants du monde, et de ce qu’il possede, 
sait faire et vaut dans ce monde. Mais quand le moi — qui nous 
separe de notre nature essentielle, qui cree et maintient l’opposition 
entre sujet et objet, entre le moi et son oppose — se retire, alors tout 
acte emane directement de funke de la vie indivise. De meme, 
l’exercice d’un savoir-faire ne depend plus des circonstances et des 
conditions. Par la vigueur et l’assurance imperturbable de son agir, 
par sa force ä mener le juste combat, par la tranquillite du geste createur 
parfait, l’homme temoigne ä travers ses actes de son etre profond. 
Les textes qui suivent illustrent ce juste combat. La vie n’est-elle pas 
toujours combat ? Ici reside pour l’homme ordinaire la plus grande 
contradiction par rapport ä sa representation d’une vie paisible, faite 
uniquement d’amour et d’harmonie. II reve d’un monde sans combat. 
Reve sterile ; car l’idee d’une vie sans lutte est une illusion. Mais le 
Zen montre qu’il existe une forme de combat qui transcende la lutte 
et donc une victoire sans combat, une victoire sans tuer. Quand ceci 
est compris et qu’une seule etincelle de cette sagesse penetre le coeur, 
la vie change. 

Le Zen propose deux sortes d’exercices apparemment contradictoires. 
Celui qui passe par l’accomplissement d’une täche ou d’une action : 


26 



c’est un chemin visant ä faire l’experience de l’«et ä temoigner de la 
nature essentielle de l’homme. Et celui de l’assise immobile, c’est- 
ä-dire de la pratique du Zazen. Ce dernier exercice de recueillement 
et de silence absolu est en feit le plus important. L’exercice de l’assise 
juste au Service d’un recueillement parfeit sera le theme des derniers 
textes de ce livre. 


l/u mot au /ectour 

Les textes sur la pratique du Zen sont ardus pour le lecteur. Plus 
on per^oit les arriere-plans des images proposees, plus la montagne 
de questions qu’elles suscitent grandit. Et plus on regarde en 
profondeur, plus leur problematique semble complexe. Puis tout 
redevient simple et clair. Un recit etonnement direct et sobre donne 
souvent une impulsion insoup^onnee. Meme celui qui ne connait 
encore rien au noble enseignement du Zen peut soudain etre 
touche par une image, un mot, une phrase, laisser echapper un 
rire sonore puis, gene, plonger l’instant suivant dans la reflexion 
ou se sentir brusquement comme libere, ou au contraire 
etrangement oppresse par une responsabilite ä laquelle il n’avait 
pas pense jusque-lä et qui soudain s’impose ineluctablement ä 
lui. 

Dans les veritables textes zen, la VIE devient parole, directement. 
Non pas la vie que nous vivons habituellement mais cette VIE 
que nous sommes au fond et que nous devrions vivre, alors que 
nous ne la portons pas en conscience. C’est pourquoi chaque 
phrase zen prend en fait un autre sens que celui que l’on saisit ä 
premiere vue. Chaque parole est parabole. Mais toutes ces paroles 
parlent de la VIE, celle qui est au-delä de la vie et de la mort, au- 



delä des contraires, alors que la vie naturelle fige tout vecu et cree 
les divisions. La vie ne Supporte pas d’etre cernee par des concepts. 
Mais un mot, une image, peuvent l’evoquer — ä condition d’avoir 
le bon oeil pour la voir, la bonne oreille pour l’entendre. 

Que signifie le bon oeil, la bonne oreille, et quand 1’oeil ou l’oreille 
ne sont-ils pas les bons ? Quand sont-ils inaptes ä voir et ä entendre 
de quoi il s’agit ? Ils le sont toujours quand ils ne sont que les 
Organes du moi de ce monde, dont l’horizon ne s’etend pas au- 
delä de ce que permettent les concepts traditionnels du vrai, du 
beau et du bien. Le Zen ne parle pas du «parfait» dont le 
comportement est totalement conforme ä un ordre de valeurs 
etabli. Car le Zen est le lieu oü la verite de la vie jaillissante fait 
irruption, avec une legalite, une plenitude et une force ä faire 
pälir tous les ideaux imaginaires. Pour celui qui seul ce qu’il 
comprend a de la realite et seul ce qui correspond aux valeurs 
transmises engage, le Zen restera eternellement un sujet 
d’irritation. Certes, la vie humaine ne peut exister sans lois et 
sans ordres etablis. Mais eile se fige quand ce qui est etabli et 
ordonne le devenir prend le dessus. Le röle de toute raison est de 
laisser etre le non-rationnel. Le sens de tout ordre est le Service ä 
la vie en devenir. A l’instant oü les attitudes et les formes de pensee 
figees eclatent, la VIE, qui est au-delä de tout ordre, peut jaillir 
comme un eclair dans la conscience humaine. L’art des maitres 
zen ä creer de tels instants est inepuisable. 

Lorsqu’il s’agit de l’Etre vivant, de ses manifestations dans les 
oeuvres et les actes, la conscience ordinaire avec laquelle on 
considere logiquement un objet, une personne ou un «texte», doit 
s’efifacer devant une conscience qui permet une appropriation non 
pas objective mais subjective du vecu. C’est pourquoi la reflexion 



objective et rationnelle sur les textes zen ne mene ä rien. II faut les 
aborder d’une maniere tres personnelle, constamment laisser 
penetrer en soi les paroles et leur permettre d’agir silencieusement. 
Seul ce qui tombe en nous comme dans une coupe ouverte peut 
nous «atteindre» et se propager comme les cercles autour d’une 
pierre librement tombee dans une eau tranquille. La semence 
contenue dans un texte zen peut alors germer : sous la forme d’une 
question qui pousse ä approfondir, d’une impulsion qui fait aller 
de l’avant, d’une prise de conscience, d’un bonheur qui engage, 
d’une douleur brülante, d’un comique liberateur. Mais jamais il 
n’existe de «solution» qui tranquillise, ni de savoir definitif que 
l’on possederait desormais et que l’on peut rapporter chez soi 
comme un acquis certain. On ne «possede» jamais rien de ce qui 
est ecrit dans un texte zen — si ce n’est son aiguillon plante dans 
notre chair, qui nous pousse toujours plus loin sur la voie de la 
transformation. 



Q)u/ c/rolt c/& comAatt^ 


Histoire japonaise racontee par Tora Sasamoto 

Pendant une pause entre deux exercices plusieurs, jeunes 
escrimeurs, eleves du vieux maitre Gen-no-ju Yamawaki, 
discutaient du meilleur d’entre eux, le jeune Iori Yagisawa. 

« Le maitre a encore refuse. 

— C’est etrange ; et pourtant il a tellement d’estime pour lui! 

— Oui. Si Tun de nous le lui avait demande — mais refuser ä 
Iori! 

— Alors que Yagisawa passe pour le meilleur escrimeur de Yedo. 

— On dit qu’il bat tous les maitres des autres ecoles. 

— Iori Yagisawa passe pour le meilleur, non seulement parmi les 
eleves d’aujourd’hui, mais depuis que notre ecole existe. 

— C’est-ä-dire parmi plus de mille eleves. 

— Je ne sais pas — il parait qu’il y a eu un tres bon escrimeur 
aussi autrefois, il y a dix ans ä peu pres. On disait que le maitre 
voulait en faire son successeur. 

— Et qu’est-il devenu ? 

— Un jour, il est parti et n’est plus revenu. Le bruit court qu’il 
s’est fait moine.» 

Ä cet instant, Iori Yagisawa entra dans la salle. L’exercice l’avait 
echauffe et la sueur perlait ä son front. C’etait un beau ganjon 
aux sourcils touffus et aux yeux lumineux. Sa bouche etait ferme 
et ses traits bien dessines. 




II s’approcha respectueusement du maitre qui, ä sa maniere 
habituelle, etait assis sur son coussin, legerement appuye sur un 
coude. Le silence s’etait fait. Iori s’agenouilla pour saluer le vieux 
maitre qui, en depit de ses soixante-dix ans, etait l’image meme 
de la sante. 

Les deux mains de Iori se poserent sur la natte lorsqu’il s’agenouilla 
devant le maitre. 

«Maitre... 

Le «vieillard ä la barbe argentee» se tourna calmement vers son 
eleve. Un sourire plein de douceur se joua dans ses yeux et il 
demanda : 

— Alors, encore le duel, Iori ? 

— Oui, maitre. Pardonnez-moi d’y revenir. Mais une fois encore, 
une unique fois, je voudrais vous le demander. Accordez-moi ce 
combat... 

— Mais, Iori, je te Fai dejä souvent repete. Ne sois pas si pressant. 
C’etait la cinquieme fois depuis le debut des exercices d’ete que 
Iori priait le maitre de se battre avec lui. Chaque fois Gen-no-ju 
avait refuse. Sur toute autre chose, il accedait aux prieres de Iori, 
mais il etait demeure ferme dans son refus de se battre en duel 
avec lui. 

— Iori, un samoura'i qui possede son art doit maitriser non 
seulement celui-ci mais aussi lui-meme. 

— Oui, maitre, cet enseignement est present ä mon esprit. 

— Peut-etre, Iori. Mais ce n’est pas si facile quand on est jeune. 

— Pardonnez-moi de vous contredire maitre. Je porte votre 
enseignement sans cesse dans mon coeur. Jour et nuit, il dicte mes 


actions.» 



Et vraiment, le comportement de Iori ne meritait aucune critique. 
Aucune faute ne pouvait lui etre reprochee, ni aucune infraction 
aux regles de l’ecole. 

«Non, Iori, je n’oublie pas tes efforts serieux. Sürement, ce n’est 
pas ton habitude de... 

— Mais il s’agit de bien autre chose que d’une fa^on de se 
«conduire». Vois : «Tu peux etre assez avance pour vaincre tous 
les brigands qui t’attaqueraient dans la montagne. Mais ce qui est 
vraiment important, c’est de vaincre le demon en soi-meme. 

— Ne sois donc pas impatient, Iori. Nous en restons lä : attends 
encore un moment. Pas encore, Iori.» 

Dans l’esprit de Iori demeurait la certitude que ce combat avec le 
maitre lui serait un jour accorde s’il poursuivait inflexiblement 
ses efforts pour observer son enseignement. Gen-no-ju etait dejä 
vieux. L’espoir et l’ambition de Iori etaient de realiser son reve 
pendant que le maitre etait encore en possession de ses forces. Il 
essaya une fois de plus. 

«Maitre, je vais peut-etre trop loin — mais je vous en prie, ne 
dites pas non si je vous supplie encore une fois, une derniere fois ! 
Iori paraissait decide ä ne pas ceder. 

— Bien, alors...» 

Gen-no-ju sentait chez Iori une decision desesperee. Il ferma les 
yeux comme il avait coutume de le faire dans les moments graves. 
Iori n’osait pas respirer. 

La servante etait entree silencieusement. Elle alluma les lumieres. 
Quelque part, le bruissement des insectes d’automne commenqa 
ä se faire entendre. 
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Gen-no-ju semblait se preparer ä une difficile decision. Enfin, il 
ouvrit calmement les yeux et dit : «Si tu le veux absolument, 
j’accederai ä ta demande. 

— Maitre, merci ! 

Une vague de chaude animation se repandait sur le beau visage 
de Iori. Enfin, son plus profond desir paraissait se realiser. 
Presque solennellement, Gen-no-ju continua : 

— Mais auparavant... 

— Oui ? — Le coeur de Iori s’arreta. 

— II faut que tu te battes avec un autre. 

Iori rougit violemment. 

— Avec un autre ? Avec qui ? 

— Avec Tesshin, Termite. II vit pres du temple de Genkuji ä 
Tahara-machi Asakusa. 

Iori etait depuis six ou sept ans eleve de Gen-no-ju mais c’etait la 
premiere fois qu’il entendait le maitre, ou un autre eleve, prononcer 
le nom de Tesshin. 

— Tesshin du temple de Genkuji ? 

— Oui. Quand tu Tauras vaincu, je serai pret ä me battre en duel 
avec toi. 

— Merci. .Oh ! je vous remercie, maitre. Plein d’excitation, il 
ajouta, un peu decontenance : quel genre d’homme est ce Tesshin ? 

— Pourquoi te le dirais-je maintenant ? Une seule chose, Iori : 
prepare-toi. Ce Tesshin n’est pas un adversaire facile...» 

Iori attendait avec impatience Tesshin le moine dans la maison de 
son pere. Chaque instant lui paraissait une longueheure. Enfin Tesshin 
arriva. Le coeur battant, Iori entra dans la salle de reception. Un petit 
homme d’environ quarante ans, miserablement vetu, etait agenouille 
ä Tentree de la salle aux quarante nattes : Tesshin, le pretre. 



Iori s’agenouilla, s’inclina, salua. 

«Je suis Iori, le second fils de Yagiwasa Yamatonokami. Je suis 
subjugue par votre bonte d’etre venu de si loin, de venir chez moi 
alors que c’etait ä moi de me rendre chez vous... 

Tesshin repondit au respectueux salut de Iori en inclinant 
legerement la tete. 

— Je suis Tesshin. Je vous remercie de votre invitation. 

— Non. C’est ä moi seul de vous remercier, maitre. 

— II y a longtemps que je n’ai pas quitte mon ermitage. Et il y a 
une bonne distance d’Asakusa ä Honjo, n’est-ce pas ?» 

Malgre le sourire poli, il n’y avait pas lä l’ombre d’une excuse 
pour avoir fait attendre plus d’une heure son hote. On sentait 
meme quelque chose comme de l’ironie dans toute son attitude. 
Iori eprouva le meme sursaut de confusion et d’agacement qu’il 
avait ressenti en interrogeant le messager depeche aupres du moine. 
Le lendemain du jour oü le maitre avait consenti ä se battre avec 
lui — ä condition qu’il ait auparavant vaincu Tesshin — Iori avait 
envoye un messager au moine. Il l’avait charge d’expliquer les 
circonstances en priant Tesshin de consentir ä un duel. Comme 
le logis du moine etait trop exigu et qu’en outre beaucoup de 
pelerins se rendaient au temple de Genkuji, Iori avait invite Tesshin 
ä venir chez lui. Mais celui-ci avait refuse tout net: il etait moine 
et n’avait rien ä voir avec les arts martiaux. Iori n’etait cependant 
pas homme ä se laisser rebuter facilement. A sa quatrieme 
demande, Tesshin repondit qu’il viendrait, seulement pour voir 
Iori. 

«Comme mon messager vous l’a dit, je ne fais que suivre les 
instructions de mon maitre Gen-no-ju ; je desire vous provoquer 
en duel. Je vous en prie, acquiescez ä ce duel. 



— Moi aussi, repliqua Tesshin avec insouciance, je vous Fai dejä 
fait dire par votre messager : je suis moine et ne puis donc accepter 
de vous rencontrer sur le terrain. Je vous prie de m’excuser. 

— Malgre tout mon respect pour vos paroles, il s’agit ici d’un 
instruction de mon maitre. Laissez-vous donc flechir. 

— Non, le temps oü je maniais la lance appartient au passe. Mes 
mains tiennent maintenant le saint rosaire et je les joins dans la 
priere. Il est tout ä fait impensable que je croise le fer avec un 
jeune homme plein de feu tel que vous. 

Iori commen^ait ä bouillonner interieurement. 

— Mais je desire que vous consideriez ceci comme un cas 
particulier et que vous m’accordiez de... 

— Il semble qu’il y a lä-dessous une manoeuvre de maitre 
Yamawaki. Excusez-moi...» 

La discussion ne paraissait mener ä rien. Iori saisissait de temps ä 
autre une lueur mysterieuse dans les yeux du moine : pourtant, 
son attitude ne changerait pas. Une seule chose semblait certaine 
au jeune gar^on : ce moine se moquait de lui. Et maitre Yamawaki 
accuse de manoeuvre par-dessus le marche ! De toute fa^on, lä 
n’etait pas la question : la seule chose importante etait le duel. Il 
lui fallait briser ce moine insolent. 

«Vous accepterez maintenant sans autre discussion. 

— Non. Un moine ne touche pas ä une lance. 

— Ainsi, vous vous derobez ? 

— Comment pourrais-je resister ä un adversaire tel que vous ? 
Cette fois, Iori est incapable de se contenir. 

— Si vous ne cedez pas, je vous retiendrai ici aussi longtemps que 
vous n’aurez pas accepte. 
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Sans se preoccuper le moins du monde de cet eclat, Tesshin 
repliqua avec une serenite inchangee : 

— Vous voulez me retenir prisonnier ici si je n’accepte pas ? 

— C’est mon intention. 

— J’accepte donc votre provocation en duel. 

Pris au depourvu par cette reponse, Iori ne put que begayer : 

— Quoi, vous acceptez... 

S’il en est ainsi, pensa-t-il, je n’ai pas eu tort de m’echauffer. 

— Je vous remercie, maitre, dit-il. Pardonnez-moi d’avoir ete 
irrespectueux envres vous. Mais maintenant nous allons nous 
separer. Sans delai. 

Et Tesshin : 

— Un instant. Oui, j’accepte votre provocation. Mais je voudrais 
vous conseiller de ne pas vous engager dans ce combat. 

II ne manquait plus que cela ! Tesshin parle encore gaiement mais 
il ne sourit plus. Ses yeux etincellent. Toute son attitude a change. 
Furieux, Iori l’interpelle : 

— Quoi ! Je devrais renoncer ä ce duel. Voilä qui est curieux. Et 
pourquoi donc, s’il vous platt ? 

— Parce que, de toute fa^on, l’issue est claire. Pourquoi encore 
combattre ? — Tout ä coup les mots sont devenus rüdes, la voix 
dure. 

— L’issue est claire ? 

— Vous n’etes pas un adversaire pour moi. 

Iori est muet de fureur. L’atmosphere se charge jusqu’ä eclater. 
Mais Tesshin ne donne aucun signe d’emotion. 

— Pour vous dire la verite, meme votre maitre Gen-no-ju ne peut 
pas se mesurer en duel avec moi. Je puis pressentir les capacites de 
ses eleves sans qu’il soit necessaire de se battre. Comment voulez- 



vous me vaincre alors que votre maitre lui-meme n’en est pas 
capable ? II eclate d’un rire bruyant: — Ha, ha, ha !...» 

D’abord accepte, puis rejete et ensuite moque, Iori rougit et pälit 
alternativement. 

Jusque lä, il s’etait dit que le moine cherchait ä l’humilier. Mais 
soudain, il devient un autre homme. Cette etrange lueur dans ses 
yeux — l’esprit qui rayonne en lui. Maintenant il s’agit d’etre sur 
ses gardes. 

Iori est hors de lui. 

«Quelle audace ! Debout, preparez-vous ! Il ecume de rage. 

— Iori, me battre avec vous n’a vraiment aucun sens. 

— Debout, vous dis-je ! 

Iori lui tend Tune des lances preparees 

— Halte ! Un instant, dit le moine. 

_ ? 

— Une lance de bois ? Non, prenez-en une verkable et attaquez- 
moi. 

— Avec une lance d’acier aiguisee ? 

— Oui. 

Iori pense : «Justement, cela me convient», et il repond : 

— C’est exactement ce que je souhaite.» 

Il va chercher les armes. Ä son retour, il porte un ceinturon, le 
masque et les vetements rembourres et il tient les deux lances 
sous le bras. Mais Tesshin est introuvable. Il le decouvre enfin 
dans le jardin, assis sur l’herbe, dans la meme position bizarre que 
tout ä l’heure dans la maison. 

Le soleil d’automne decline rapidement et jette de longues ombres 
sur les buissons et sur le grand bassin. 

Iori est encore hors de lui de fureur. Il va vers Tesshin et jette les 



deux armes ä ses pieds. 

« Choisissez-en une, dit-il. 

— Je n’ai pas besoin d’armes pour me battre contre un adversaire 
comme vous, repond Tesshin sans meme jeter un regard sur 
les armes. 

Bleme, le visage fremissant, Iori grince : 

— Impudent. Toute autre replique semble inutile. II s’empare 
d’une lance, rejette son casque et crie : 

— Me voilä, je viens.» 

La pointe de la lance brille au dernier rayon du soleil couchant. 
Sans un mot, Tesshin se leve. D’un geste rapide, il retire sa tunique. 
II est lä, debout, nu jusqu’ä la ceinture... Iori reste un instant 
decontenance. Un frisson le parcourt. Puis il se reprend et avance. 
«Hay !» crie-t-il. Mais sa voix sonne creux. Maintenant, Tesshin 
se tourne vers lui et le regarde dans ses yeux largement ouverts. Sa 
tete oscille, roule de droite et de gauche. Les bras croises, il avance 
calmement vers Iori. D’un pas inquietant, etrange, comme la danse 
d’une pieuvre sans bras. Iori ne trouve pas la moindre place, pas 
le moindre petit point dont il pourrait tirer avantage, pas une 
minuscule breche oü il pourrait frapper. 

Iori est completement domine. Il ne peut plus rien faire que reculer, 
pas ä pas, pas ä pas, exactement au rythme oü s’avance Tesshin. Il 
a l’impression d’etouffer. La pointe de sa lance tremble, une sueur 
froide l’envahit. Ces yeux, ces yeux... La pointe de la lance vacille. 
Iori ne peut plus le supporter. Il voudrait crier, avouer sa defaite. 
La voix lui manque. 

Les ombres du soir se sont allongees. Elles s’etendent dejä sur 
tout le jardin, lentement. Elles s’elevent vers le ciel. 

Iori se sent une poupee de son poussee en tous sens. Dejä, en 



reculant, il se rapproche de l’etang. Sa conscience se trouble et 
l’image de la pieuvre dansante se brouille devant ses yeux. 

«Iori ! Jette cette lance ! » 

Dieu sait d’oü vient cette voix. C’est celle de son pere. La lance 
lui tombe des mains. Iori se jette ä genoux, ses mains se posent ä 
terre devant lui et il ne peut que murmurer : «Je suis 
completement battu.» 

Le pere de Iori s’incline poliment devant Tesshin et dit : 

«Je ne sais pas qui vous etes, mais il est clair que mon fils n’est pas 
un partenaire pour vous. Permettez-moi de vous remercier ä sa 
place de la le$on que vous venez de lui donner. Elle est ä la hauteur 
de sa presomption. 

Tesshin remet sa tunique et repond : 

— Je suis Tesshin, un ermite qui vit pres du temple d’Asakusa. 
Pardonnez-moi cette demonstration malseante. Avec un peu plus 
d’abandon ä son exercice, Iori deviendra un escrimeur 
remarquable, ha, ha, ha...» 

Le lendemain, encore pale de sa rencontre avec Tesshin, Iori 
s’agenouille en une profonde prosternation devant Gen-no-ju. 
«Oh, maitre, votre clairvoyante sagesse... hier, ma defaite devant 
Tesshin etait totale. 

— Gen-no-ju ferme un peu les yeux et dit: 

— Ainsi, il t’a battu. 

— Oui, mon talent est trop faible pour me mesurer avec Tesshin. 

— Hum. Il y a maintenant dix ans qu’il s’est retire dans son 
ermitage, mais sa Science ne semble pas avoir diminue... 

— Maitre, qui est ce Tesshin ? 

— Tesshin ? Le regard de Gen-no-ju se perd dans le lointain : 





Tesshin etait un de mes eleves, il y a quelque dix ans, apres que 
j’ai commence ä enseigner. 

— Mais, maitre, comment peut-il etre un aussi extraordinaire 
escrimeur alors qu’il est moine dans un ermitage ? 

— Vois-tu, Iori, voila ce qui s’est passe. II avait de bonnes 
dispositions, exactement comme toi. Son talent etait remarquable, 
Iori. Mais il ne maitrisait pas son humeur. Ä propos d’une vetille, 
il s’est dispute avec un eleve plus äge. Il l’a provoque en duel et lui 
a passe la lance de bois ä travers le corps. 

— Son repentir fut profond, et il s’est retire dans la solitude. 
Nous nous ecrivons de temps en temps. Il semble qu’il soit parvenu 
ä se maitriser quelque peu. 

Iori hoche doucement la tete et dit : 

— Maitre, Tesshin a dit — et il decrit exactement l’attitude du 
moine avant le combat, puis repete ses paroles au sujet de Gen- 
no-ju lorsqu’il dit que celui-ci n’etait pas un adversaire pour lui. 

— Pourquoi pretend-il cela ? demande Iori. 

La barbe blanche de Gen-no-ju ondule comme une vague lorsque, 
en riant, il rejette la tete en arriere. 

— Il a encore dit cela ? Il est vraiment un sot. Deux fois, je lui ai 
envoye des eleves pour le provoquer, et chaque fois il a repete la 
meme chose. 

— Iori, le simple fait qu’ä ses mots tu te sois empörte prouve que 
tu ne contröles pas encore tes sentiments. Tu es tombe droit dans 
le piege de Tesshin. Tu ne te tiens pas encore en main. 

Les mots du maitre penetrent profondement dans l’äme de Iori. 

— La grande discipline ne concerne pas seulement les capacites 
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et la forme. Combien de fois te l’ai-je dit ? Voilä le point. Dans la 
maitrise de ton comportement visible, tu es alle assez loin. Mais 
je le sentais, Iori, le juste contröle, la grande discipline des emotions 
et du caractere te manquaient encore. C’est pour cela que je ne 
t’ai pas laisse te battre contre moi. 

— Oui, maitre. — Le coeur de Iori deborde maintenant qu’il 
comprend la bonte reflechie du maitre. 

— Je me fais vieux, Iori, mes forces declinent. Tu n’as remarque 
que le retrait de mes forces physiques, l’expression visible de mon 
vieillissement. Alors tu es devenu impatient. Sürement, il existe 
une limite des forces apparentes... Mais les autres, Iori ? Si tu 
t’arretes encore ä ce que l’oeil voit, cela prendra longtemps avec 
toi. Comprends-tu ce que je veux dire ? 

Iori est profondement touche. Sa voix tremble en repondant: 

— Oui, oui. Maintenant seulement, votre enseignement penetre 
jusqu’ä mon coeur. 

— Hum ! Iori, c’est bien ainsi. — Et apres un petit silence, Gen- 
no-ju ajoute : —Bientöt, oui, tres bientöt peut-etre, tu pourras te 
battre contre moi. 

— Merci, maitre. Mais je m’en sens encore bien loin. 

De nouveau, un doux, un bienveillant sourire brille dans les yeux 
de Gen-no-ju. 

— Non, non, Iori. Si tu as compris cela, c’est süffisant. Nous 
nous rencontrerons bientöt. Et le maitre a un rire de grand 


contentement. 



Iori se detourne. II sent que quelque chose de nouveau, de 
bienfaisant vient de naitre en lui. Et il va dans le jardin. Son äme 
est purifiee, son coeur limpide. II lutte contre les larmes qui 
commencent a couler de ses yeux. La rosee scintille sur les fleurs 
et les brins d’herbe aux rayons du soleil levant. 



j(?ü/e/ittt& c/u < Zuai et c/a Zen 


Texte du maitre zen Takuan 
(commente par Reibun Yuki) 

Traduit du japonais * par Fumio Hashimoto 

Le Ken (epee) est Tun des trois heritages reveres de la maison 
imperiale du Japon. L’essentiel du Ken-Do (voie de l’epee) consiste 
ä s’impregner de ce sens sacre. Au commencement de l’epoque 
Edo, en un temps oü le verkable sens du Kendo etait relativement 
meconnu, Takuan 1 , un moine zen, s’etait efforce d’expliquer le 
Kendo ä la lumiere du Zen. 

Le vrai but de Takuan etait d’expliquer la raison pour laquelle 
certains «kenkaku» (escrimeurs) ne parvenaient pas a penetrer le 
sens profond du Ken. C’est, pense, Takuan, parce que l’homme 
est possede par son moi et par sa volonte personnelle. Le Kendo 
bien compris serait donc un exercice destine ä se liberer de l’emprise 
du moi et de ses pulsions. A l’epoque guerriere, le Kendo etait 
devenu un instrument de pouvoir et son sens s’etait altere. Le 
merite de Takuan a ete de reveler de nouveau la grande äme de 
1 epee. 


* en allemand (NdlT) 

1 1573-1645. Dans l’expose de Reibun Yuki donne ici, et qui reproduit un texte celebre, le 
Taiaki, quelques passages peu importants ont ete supprimes. 
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L’idee fondamentale de Takuan est que «Ken et Zen sont une 
seule et meme chose». Qu’entend-il par lä ? Pour bien des gens 
qui cherchent ä comprendre au moyen de leur «bon sens», cela 
revient ä dire que le Kendo et le Zendo (la voie du Zen) ont 
beaucoup de points communs. Seul un novice peut penser ainsi! 
Le sens de cette identite est tout different. Selon le juste point de 
vue du Ken, non seulement le Zen, mais aussi toutes les lois du 
Ciel et de la Terre, et celles de l’Univers, ne sont rien d’autre que 
le Kendo et, inversement, du point de vue du Zen, le Kendo ainsi 
que toutes choses dans l’univers ne sont que mouvement de vagues 
sur l’ocean du Zen. Pour le dire dans un langageencore plus incisif, 
l’identite du Ken et du Zen represente le plan oü il n’existe plus 
ni Ken ni Zen et oü, cependant, nous ne pouvons plus rien trouver 
dans l’univers qui ne soit pas Zen et qui ne soit pas Ken. 

Aux yeux de celui qui pratique le Ken et qui a saisi ceci, 
l’impitoyable sanzyubo (les trente coups de bäton que le moine 
dirigeant fexercice administre de temps en temps ä l’eleve comme 
une punition ou un avertissement) pratique dans la secte Obaku 
(la plus rigoureuse du Zen Rinza'i) n’est pas different du coup 
d’epee qui, dans le Kendojo (salle d’exercice du Kendo), s’abat 
comme l’eclair sur la tete de l’adversaire. Pour le disciple du Zen 
qui est parvenu au meme degre, cette forme de coup soudain, 
pratique au dojo (terrain d’exercice) n’est pas autre chose que le 
sanzyubo qui donne une chance de declencher «l’illumination». 

Quand, dans le combat, le kenkaku est totalement concentre, 
empli par «l’esprit», qu’il habite donc lä oü il n’y a plus de logis 
( muju ) et parvient eventuellement ä y demeurer dans la paix, il 
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n’offre plus le moindre petit espace, fin comme le plus fin cheveu, 
oü meme une attaque du maitre ken pourrait l’atteindre. 
Autrement dit, il depend de la concentration ou de la dispersion 
d’esprit du kenkaku que le «sens» soit realise et que l’escrimeur 
soit, ou non, battu. L’entrainement au Kendo ne consiste donc 
pas ä viser l’autre, l’adversaire, mais seulement ä forger son propre 
esprit. Ce quW «l’autre» depend en dernier ressort du degre de 
perfection de son propre esprit, avec lequel il fait de l’autre ce 
qu’il veut. 

Ainsi qu’il est dit dans le Zen ou dans le Kendo, boire du the ou 
manger, s’asseoir ou se coucher ne sont rien d’autre que Zen. On 
ne peut donc designer une chose particuliere en disant qu’elle est 
Zen ou Ken. Toute chose est au fond Ken-Zen. Si cela est vrai, on 
peut aussi bien dire qu’il n’y a pas de Ken ni de Zen. Ou, justement, 
que toutes les choses ne sont rien d’autre que Ken, rien d’autre 
que Zen, et que le Ken juste et le Zen juste y sont contenus. En 
d’autres termes, on ne parvient ä saisir le Ken juste et le Zen juste 
que si l’on adepasse «ce qu’on appelle» le Ken et «ce qu’on appelle» 
le Zen. Pour la meme raison, on ne peut affirmer avoir vraiment 
appris le Zendo ou le Kendo que lorsque partout (au-delä donc 
aussi de toute attache ä un lieu d’exercice determine) en chaque 
espace quotidien, on decouvre le vrai Dojo. Pour la meme raison 
fondamentale, tout Kendo aboutissant ä l’habilete dans la pratique 
de l’epee n’est qu’un art de seconde qualite. 


Le degre supreme du Zen est une attitude qui temoigne de la 
Voie dans le quotidien. Le Kendo aussi manifeste sa valeur dans 



la vie courante. Jours et nuits sont tendus et pleins de sens. C’est 
par une vie remplie de l’esprit et concentree en lui que l’homme 
se depouille de son petit moi, qu’il se fond dans le Tout et vit et 
meurt pour la Grande Justice. Celui qui ne voit dans le Kendo 
que l’art de frapper et de foncer passe entierement ä cote de l’esprit 
des grands maitres du Ken et le desacralise. C’est ä peu pres la 
meme chose que de considerer le Zen seulement comme un 
exercice sur l’art de s’asseoir. 

Takuan dit au commencement du Taiaki : «Dans l’art du combat, 
il ne s’agit jamais de victoire et de defaite.» Qu’est-ce que cela 
signifie ? Nous devons ä Miyamoto Musashi 1 cette expression : 
Banri ikku c’est-ä-dire «un conduit ä dix mille». Dix mille signifie 
dix mille lois, c’est-ä-dire l’ensemble de toutes les lois. Miyamoto 
Musashi voyait lä le secret de l’art du combat. Quand on parle de 
ikku en relation avec Banri, ku signifie le vide. Ikku est donc un 
vide qui correspond au terme bouddhique muga , c’est-ä-dire 
l’absence de moi. Ceci est justement le degre de l’illumination, 
celui oü le moi de l’eveille est tout entier aneanti. Applique ä l’art 
martial, Banri ikku signifie donc : seul celui qui est parvenu au 
degre de l’illumination et de la liberation totale du moi, peut 
mener un combat juste, utiliser mille evolutions et contre-attaques, 
sans aucune contrainte, infailliblement. 

La grande verite renfermee dans l’expression «Banri ikkm se devoile 
seulement lorsque ce qui est individuel, tout en conservant sa 
propre singularite, aneantit en meme temps le petit moi et se 


1582-1648. Celebre maitre d’arts martiaux et peintre. 



fond dans le «Moi sans moi». Vues de plus haut, toutes les choses 
du monde sont des elements indispensables du Tout. Si toutes les 
choses etaient conscientes de leur importance reelle et si chacune 
s’eveillait ä la tension qui l’habite, eiles ne se contenteraient pas 
de faire valoir d’abord leur seule singularite mais, renongant ä 
leur petit moi, eiles trouveraient aussi la voie d’un complet 
depouillement. Elles deviendraient ainsi conscientes de la force 
universelle qui penetre et depasse toute individualite. C’est aussi 
la signification de «Banri ikku » et celle d’un autre aphorisme : 
«Bambutsu wa ittari nari » qui veut dire : toutes les choses du 
monde procedent fondamentalement d 'une nature — forment 
un corps. 

Dans la conscience du corps unique de toutes choses dans 1’etre, 
«l’autre» est simplement aussi soi-meme et soi-meme simplement 
l’autre. Atteindre le degre interieur de cette «conscience du corps 
unique», tel est le but du Kendo. 

Du point de vue de l’entendement ordinaire, hart du combat est 
celui oü le combat se mene dans un face ä face, dans une Opposition 
ä un adversaire. Mais en tete de ces explications, Takuan dit : 
«Dans hart du combat, il ne s’agit ni de victoire ni de defaite, ni 
de plus fort ni de plus faible, ni d’un pas en avant ni d’un pas en 
arriere.» Ces mots frappent vivement, non seulement le novice, 
mais aussi l’escrimeur eprouve. Takuan les explique lui-meme 
ainsi: «On doit vaincre sans pas en avant ou en arriere, seulement 
en restant debout, sur place.» Nous ne trouvons pas lä uniquement 
l’ultime sagesse de tout l’art du combat mais aussi le secret qui 
touche la maniere juste de traiter toutes les affaires humaines. 
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Comment peut-on vaincre sans combattre ? Ne s’agit-il pas, quand 
on veut vaincre, de posseder une bonne methode de combat ? 
Oui, mais quand la methode engage sur une mauvaise voie de 
pensee, on glissera, malgre l’intention de ne pas se battre, dans le 
combat pur et simple. Celui qui prend pour «methode» les ruses 
et les artifices tombera fatalement dans le combat. La recherche 
de feintes et de stratagemes suppose toujours l’idee d’un «moi» et 
d’un «autre». Sur cette base, la victoire sans combat est la derniere 
chose que Ton puisse esperer. II ne subsiste forcement qu’une seule 
alternative : la victoire, si votre propre artifice reussit, ou la defaite, 
si celui de l’adversaire est le meilleur. «II faut alors, comme le 
disait Sekiun ä propos du Kendo, tantot vaincre un faible, tantot 
etre vaincu par un plus fort ou, ä valeur egale, succomber tous les 
deux. Ainsi, on ne peut jamais arriver ä une solution definitive.» 

Vaincre sans combattre — comment y arriver ?Takuanreplique : «On 
y parvient aussitot atteint le plan oü l’adversaire ne me voit pas et oü 
je ne vois pas l’adversaire. Le Ciel et la Terre ne sont pas encore separes, 
l’ombre et la lumiere, In et Yo, ne se montrent pas encore.» Takuan 
explique comme suit la phrase «Fadversaire ne me voit pas et je ne 
vois pas Fadversaire» : le mot moi n’est pas pris au sens personnel 
( ninga ). Mon ego personnel, chacun le connait bien. Mais mon moi 
au sens de moi verkable ( shinga ) se voit tres rarement. «L’adversaire 
ne me voit pas et je ne vois pas Fadversaire» signifie donc : «Parce que 
mes yeux ne sont pas fixes sur un moi individuel, je ne puis donc pas 
vok l’art du combat du moi ennemi, c’est-a-dke de son ego purement 
personnel. Cela n’exclut pas que Fadversaire soit devant mes yeux — 
que je le voie donc. Le voir et ne pas le voir, voilä le merveilleux ici. 
C’est le coeur de toute la question.» 
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Le moi, au sens de moi verkable, se trouve lä oü le Ciel et la Terre 
ne sont pas encore divises et oü il etait dejä avant que son pere et 
sa mere ne le con^oivent. Ce moi-lä se trouve en toutes choses : 
en moi-meme, dans les oiseaux, les quadrupedes, les plantes et les 
arbres, bref en tout. C’est la Bouddhatwa (la nature de Bouddha). 
C’est un moi sans ombre ni forme, sans vie et sans mort. Ce n’est 
absolument pas un moi que l’on puisse voir ä l’oeil nu. Seul 
l’illumine peut le voir. Celui qui le voit, on le nomme «l’eveille au 
devenir de Bouddha par la decouverte de Sa nature». (^akyamuni 
atteignit aussi un jour l’illumination apres avoir pratique durement 
l’exercice pendant six ans sur le mont Setzusan. C’etait l’eclosion 
du vrai moi ( satori ). Comment un homme ordinaire, sans la force 
de la foi, pourrait-il arriver en trois ou cinq ans ä une semblable 
illumination ? Les disciples de Bouddha doivent donc perseverer 
dix ans, vingt ans, et chercher en s’exer^ant peniblement, sans 
relache, de Taube ä la nuit, ä declencher la grande force de la foi. 
Ils doivent s’entrainer avec des moines de haute vertu, ne reculer 
devant aucun effort, engager leur corps et leur vie pour atteindre 
la profondeur de la doctrine — s’acharner comme des parents ä 
la recherche d’un enfant perdu. Ainsi peut-etre, arrives ä l’extreme 
limite de toute capacite d’apprendre, atteindront-ils tout 
naturellement comme de soi-meme, la grande illumination. 

Ogasawara Genshin, Tun des disciples de Kamizumi Isenokamis, 
avait environ trois mille eleves et, ä leur tete, se trouvait un maitre 
nomme Hariya Sekiun. Son livre «Kempo Sekiun sensei soden», La 
tradition du Kempo (ou art du Kendo) par Maitre Sekiun, transmet 
ä la posterite l’enseignement du Kendo par le maitre. Le maitre 
Hariya Sekiun y distingue le Kempo qui vient de Tarne animale 



de l’homme et le Kempo issu de la verkable nature humaine. 
Image verkable de l’epee, le second Kempo est superieur au 
premier qui n’est que folie et erreur. Considerer comrne le principe 
du Kempo les habiletes destinees ä faire triompher le plus fort 
contre le plus faible derive directement d’une conception animale 
du Kendo, alors que celui-ci, issu de la verkable nature humaine, 
est un art qui manifeste la nature de Bouddha, interieurement 
presente en l’homme. 

On peut dire, en rapprochant cette pensee de Sekiun sur le Kendo 
des paroles de Takuan, qu’il s’agit ici de la difference entre l’epee 
du moi «personnel» et l’epee du moi «verkable». L’ego personnel 
que saisit l’entendement ordinaire est le moi aliene egocentrique 
(qui ne defend jamais que «sa position»), auquel correspond 
toujours, dans une «op-position», le «partenaire», lui aussi un ego 
personnel. Celui qui s’appuie sur ce seul moi peut trouver avec 
l’autre quelques points d’entente mais, ä un moment donne, 
viendra une Situation qui amenera une dispute. Car, par nature, 
le moi personnel est toujours oppose ä celui de l’autre. S’appuyer 
sur le moi personnel seul, c’est etre appele ä succomber ä son äme 
animale, ne füt-ce que pour subsister. Tout ceci s’applique au 
Kendo. Quand differentes gens se battent en partant de leur propre 
position de moi, il s’agit d’un vilain combat qui ne se joue (par 
des forces visibles, des artifices et des ruses) qu’entre un plus fort 
et un plus faible. 

Si, en restant attache au petit moi, on correspondait ä l’image du 
Tout et ä la vraie vie humaine, il ne faudrait pas agir autrement que 
dans le sens de ce moi, si laid et miserable soit-il. Mais il n’en est pas 



ainsi. La vraie image de la Vie ne s’epanouit en l’homme que lorsqu’il 
a vaincu le moi personnel et qu’enfin le vrai moi apparait. 

L’epee du moi personnel et aliene tombe finalement dans le monde 
des betes et des asuras (demons des combats) simplement parce 
que le «je» voit toujours «l’ennemi» «moi». Tous deux s’obstinent 
dans leur Opposition. Ils voudraient s’entre-devorer et s’aneantir 
mutuellement. D’apres Takuan, la vraie nature de l’epee est 
exactement le contraire. D’oücette phrase : «l’ennemi ne me voit 
pas et je ne vois pas l’ennemi». La vraie nature de l’epee se revele 
seulement avec la decouverte du moi verkable qui surmonte, 
aneantit et bannit tout aspect du moi personnel. Un proverbe 
dit : «II est facile de vaincre le bandit dans les bois mais non le 
malfaiteur en soi». Dans le Kendo aussi, le vrai ennemi n’est pas 
au-dehors, mais au-dedans de nous. Si nous arrivions ä exterminer 
completement l’ennemi interieur, c’est-ä-dire l’ego purement 
personnel, l’ennemi exterieur disparaitrait simplement de lui- 
meme. L’eclosion du vrai moi se manifeste par la destruction de 
l’ego individuel. C’est pour cela que Takuan dit: «II faut toujours 
avoir devant les yeux le UN dans lequel le Ciel et la Terre ne sont 
pas encore separes, oü In et Yo ne se montrent pas encore. II faut 
apprendre ä voir sans intermediaire, sans se laisser prendre par les 
concepts superficiels qui differencient.» 

Le vrai moi ne se decouvre jamais par le chemin de fintellect ou 
de la raison. Quand Takuan parle de «l’extreme limite de tout (ce 
qui est encore saisissable) dans fenseignement bouddhique», cela 
veut dire que le fait determinant est d’atteindre la limite de ses 
forces par un exercice constant, jusqu’ä l’epuisement. C’est 
seulement ainsi que se dechire l’illusion du moi individuel. On 
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peut alors, «suspendu entre la vie et la mort», en flottant 
sereinement au-dessus de l’ecueil des brisants, aiguiser l’epee 
«longue de trois shaku». L’eclair de 1’illumination revelant que, 
«fondamentalement», kennend et le moi sont un, ou sont «non- 
deux», peut un jour traverser soudain celui qui, pendant vingt ou 
trente ans, s’est epuise en un effort incessant. «Aiguiser l’epee» 
signifie s’aiguiser soi-meme. Travailler sur la voie de l’epee, c’est 
se construire interieurement. Devant ce qui est vraiment grand, 
tout s’incline de soi-meme, touche par le rayonnement de sa 
majeste. Vaincre sans combattre veut dire que l’autre se courbe 
devant la force de la vertu. La notion de «vraie et merveilleuse 
epee» ne signifie pas autre chose. 

Conquerir la «vraie et merveilleuse epee», c’est posseder la force 
capable d’eveiller la vie et de donner la mort. Gräce a cette force, 
on peut vaincre sans combattre. Takuan l’exprime en ces termes : 
«Par l’epee, le maitre ne tue pas mais, au contraire, donne la vie. II 
tue ce qu’il doit tuer et fait vivre ce qu’il est bon de mener ä la 
vie.» En tuant, il pratique le samadhi de la mort et en rendant 
vivant, le samadhi de l’eveil a la vie. Takuan explique lui-meme 
ainsi l’expression «le maitre ne tue pas par l’epee» : «Meme quand 
le maitre ne «tue» pas par l’epee, l’adversaire recule, effraye devant 
la verite qu’il incarne. Il devient lui-meme un homme mort et ne 
trouve chez le maitre aucun point qu’il puisse toucher.» Quant a 
la phrase «mais au contraire, il donne la vie», il la commente ainsi : 
«Le maitre joue avec son adversaire, il le laisse se comporter a sa 
guise. Il peut le regarder faire calmement, sans le tuer (puis il 
l’amene enfin ä lui-meme). Ainsi, il a la grande liberte de donner 
la vie ou de tuer. L’initie est parvenu au «plan de l’epee», celui qui 



ne represente plus l’art (exterieur) de tuer mais l’art de rendre 
vivant. Tandis que l’epee d’un homme prisonnier de son moi 
personnel ne peut pas, meme s’il en a l’intention, «eveiller la vie». 
Sans qu’il le veuille, l’epee se transforme toujours chez lui en 
instrument de mort. Cela ne depend donc jamais de l’epee mais 
de 1’homme qui la manie. 

L’epee du moi personnel est celle de «l’äme animale» qui genere 
l’ennemi. C’est l’epee d’un monde dans lequel Tun doit eliminer 
l’autre pour pouvoir vivre lui-meme. Cela ne vaut pas seulement 
pour le monde de «l’epee», au sens etroit du terme. Toutes les 
relations entre des personnes qui visent leur propre avantage 
presentem l’epee meurtriere. L’un ne peut pas «oeuvrer ä son 
avantage» sans nuire ä l’autre. Meme quand on erige le principe 
de «la primaute du bien commun sur le bien individuel», rien ne 
change tant que les ämes individuelles ne se renouvellent pas 
fondamentalement. Dans le bouddhisme, l’exercice du chemin 
de Bouddha s’appelle Ichidaiji Innen , ce qui veut dire, «la plus 
importante de toutes les causes et de tous les mobiles». S’exercer 
sur le chemin de Bouddha signifie : surmonter le moi individuel 
et, au milieu d’un monde centre sur l’interet personnel, s’elever 
au plan de la verite et lui rendre justice. 

Ichidaiji Innen n’est rien d’autre que l’epee qui rend vivant. Elle 
est en meme temps celle qui donne la mort, mais dans un sens oü 
donner la mort et donner la vie est la meme chose. Tant que l’on 
considere l’epee qui eveille ä la vie et celle qui tue comme deux 
choses differentes, on est encore tres loin du plan de l’epee dont 
parle Takuan. Avec la simple force qui l’habite, l’epee du maitre 



fait de l’adversaire un homme mort. La force du moi verkable, 
vivant dans le maitre, aneantit l’ego personnel de son adversaire. 
Mais en meme temps, il s’adresse au vrai moi de cet adversaire. 
Celui-ci est appele et touche, comme chaque fois que Ton 
rencontre la grandeur ; et la force de celle-ci l’incite ä se purifier. 
Devant l’epee du maitre, celle de l’intrigant qui se sert de ruses et 
d’artifices lui refuse tout Service et l’oblige ä capituler. Le vaincu 
reconnait alors que son art superficiel est sans valeur et qu’il lui 
faut s’efforcer d’acquerir «l’epee du moi verkable». Ainsi l’epee 
morteile devient l’epee qui eveille ä la vie. Elle amene ä «aiguiser» 
le Soi. L’epee du maitre, celle qui tue, aneantit l’injustice et porte 
temoignage de la justice. 

L’action produite par le moi personnel est qualitativement 
differente de celle qui nait du vrai moi. La premiere est 
artificiellement predeterminee, la seconde est un «effet» naturel. 
C’est pourquoi, dans la pratique du Kendo, il y a deux formes 
d’action : celle que la conscience dirige et predetermine et l’autre, 
spontanee, qui jaillit naturellement, sans l’intervention de la 
conscience et a quelque chose de commun avec la Grande Action 
du Tout universel. De meme, lorsqu’il s’agit du salut sur le plan 
religieux. Il y a quelque chose d’artificiel dans le fait de se casser la 
tete a se demander comment faire son salut. Tout autre chose est 
le fait d’avancer dans la direction oü, saisi par un sentiment 
religieux, le croyant est entmine par la force de l’absolu. 

Le mode d’action juste est «agir sans agir» ( musd ). Non que ce ne 
soit pas une action. «Musa», ditTakuan, veut dire que, dans l’action 
quotidienne on n’agit pas vraiment. Mais, bien comprise, cette 



« musa » est justement la Grande Action. C’est agir, non dans le 
sens d’avancer consciemment d’un mouvement en avant, mais 
par une action qualitativement transformee, conforme aux lois 
de la nature, dans une immediatete. C’est l’action absolue ! Une 
action irrepressible, qui jaillit selon la necessite et la maniere 
grandiose de la nature et, en ce sens, eile est un non-agir. On 
pourrait dire aussi que la premiere forme d’action est contrainte, 
l’autre libre, spontanee. Contrainte est l’action de celui dont le 
passe continue ä intervenir dans le present. Libre, celle de 1’homme 
qui, ä tout instant, abolit son passe, se trouve ainsi entierement 
dans chaque instant et maitrise par lä le present. (Quand le 
moi personnel s’evanouit, le temps, qui y est attache, disparait 
avec lui. Lorsque s’eveille le vrai moi, fhomme est au-dessus 
du temps ; il est present ä chaque instant, entierement, 
independant du temps.) 

On parle beaucoup de nos jours d’un nouvel ordre necessaire. 
Mais si les hommes sont asservis par leur ego individuel et le 
temps qui y est lie, ce nouvel ordre retombera toujours dans 
«l’ancien». Un ordre nouveau, dans le vrai sens du terme, se 
renouvelle d’heure en heure. Ce n’est que dans une acceptation 
de cet ordre sans cesse renouvele que l’agir spontane et libre peut 
exister. Celui qui, ä cause de l’ego personnel, reste attache au temps 
et au passe, n’est pas capable d’agir ainsi. Il voit toutes choses ä 
travers les lunettes du moi et non telles qu’elles sont. C’est ce que 
signifie l’expression zen «Zuisbo ni shu to naru » (on doit etre maitre 
ä quelque moment et en quelque lieu que l’on soit). Takuan 
l’explique ainsi : «Pose un miroir n’importe oü, tout ce qui est 
devant lui s’y reflete absolument tel que c’est. Parce que le miroir 





n est pas conscient, il reflete toute forme exactement comme eile 
est. Aucune conscience ne differencie ceci ou cela.» Le maitre 
dans l’art du combat est exactement ainsi. II est totalement ouvert 
au pur miroir de son ame, qui n’est pas trouble par le moindre 
grain de conscience, discriminant et separant ceci ou cela, bien 
ou mal. Pourtant, il «voit» parfaitement dans ce clair miroir «ceci» 
et «cela», «bien» et «mal», mais il le voit sans etre contraint de le 
voir. 

Quand le miroir de l’äme est pur et sans conscience, clair et libre 
du plus petit atome d’idee precon^ue qui puisse fobscurcir, toutes 
les choses du Ciel et de la Terre s’y refletent telles qu’elles sont. 
L’homme en qui est ne ce miroir est toujours «lä» au bon moment 
et d’une maniere juste sans s’arreter ä «ceci» ou ä «cela», bien ou 
mal, dehors ou dedans, haut ou bas ou ä quelque distinction que 
ce soit. C’est seulement ainsi que Ton parvient ä l’action «naturelle», 
merveilleusement conforme ä toutes les transformations possibles — 
l’action sans action — dans l’art de combattre, dans tous les arts 
de la vie, c’est-ä-dire partout oü il s’agit d’appliquer valablement 
l’enseignement de Bouddha. 

Takuan dit : «Il faut etre capable de voir le bien et le mal sans les 
voir. Savoir distinguer exactement sans discriminer. Il faut pouvoir 
poser le pied sur l’eau exactement comme sur la terre et sur la 
terre exactement comme sur l’eau. Celui qui est capable de cela 
est sans pareil. Mais seul atteint ce degre le disciple qui, assis ou 
couche, debout ou marchant, parlant ou se taisant, mangeant ou 
buvant, utilise le moindre instant pour se purifier, s’efforce de 
garder sans reläche les yeux fixes sur l’essentiel, de l’explorer dans 



tous les sens, et de le percevoir directement. Et quand, apres des 
mois ou des annees, il semble tout ä coup qu’un eclair illumine 
l’obscurite, c’est que Ton a enfin saisi quelque chose de cette sagesse 
qu’aucun maitre ne transmet et que se manifeste l’admirable effet 
du non-agir. Quand, dans le maitre de Kendo, est apparu ce miroir 
de Tarne, il ne garde pas la moindre trace de conscience qui 
differencie ceci et cela. Parce que le miroir de son äme est si pur, 
il voit tout — sans le voir.» 

Saisir la sagesse qu’aucun maitre ne transmet plus et developper 
l’admirable effet du non-agir c’est ce que veut dire Takuan quand 
il parle de Taia, la «merveilleuse epee». Il dit: «Celui qui agit 
toujours de cette maniere s’eleve au-dessus des limites de l’ordinaire 
sans les avoir passees ! Cela s’appelle Taia. En fait, cette admirable 
epee est le bien de tout homme et mürit en chacun. Mais c’est 
seulement quand on la brandit dans toute sa clarte que meme les 
demons du ciel nous craignent. Par contre, quand l’homme la 
neglige ä cause de l’arrogance du moi, le moindre adversaire peut 
l’emporter sur lui.» «La merveilleuse epee» est donc innee en tous, 
presente en chacun de nous. Elle appartient dans sa perfection ä 
chacun, accordee par le Ciel des l’origine. Mais nous ne savons 
pas que, par nature, nous sommes combles de ce joyau sacre. Nous 
cherchons inutilement, nous nous rendons dependants des autres, 
nous ternissons ce joyau en notre äme et nous tombons sous 
l’emprise d’une vie oü l’individu le plus meprisable peut nous 
tromper. 

Les «procedes» enseignes dans le Kendo ne sont rien, en eux- 
memes, que des choses mortes. Pour devenir vivants et s’epanouir 
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en veritables forces, il faut qu’ils se transforment en ce «grand 
art», que l’enseignement exterieur stimule et developpe, mais qui 
existe dejä dans la profondeur de notre nature essentielle. Le maitre 
lui-meme ne peut pas «transmettre» cet art. Il faut que, au-delä 
de tout son enseignement, il soit reconnu et per^u «dans le cceur 
meme». 

Lorsqu’est apparue en l’eleve l’epee qui dispose merveilleusement 
de la vie et de la mort, qui aneantit l’injuste et revele le juste, le 
petit moi egoiste se dissout de lui-meme, comme une chose morte, 
un homme mort. En meme temps, le vrai moi, donne par le ciel, 
se leve et se manifeste de lui-meme, tout naturellement. Alors se 
revele le «paysage de l’äme». L’homme ordinaire, touche par la 
vertu et la majeste du maitre, s’eveille ä son etre essentiel et s’eleve 
ä un autre plan. Mais que se passe-t-il quand un maitre croise le 
fer contre un autre maitre ? Parlant d’un semblable «paysage», 
Takuan dit: «Quand un Jozu (initie) croise le fer avec un autre 
Jozu , il n’est plus question de victoire et de defaite. Cela rappelle 
le recit oü Bodhisattva Kasho a souri lorsque Bouddha, au moment 
de sa predication, avait pris une fleur entre ses doigts.» Il y a un 
sens profond dans cette comparaison entre la rencontre de deux 
maitres de l’epee et le sourire de Bodhisattva Kasho voyant 
Bouddha rouler sans mot dire une fleur dans ses doigts. La scene 
se passa ainsi: lorsque, sur le mont Reishu, Bhagavad (^akyamuni 
tendit silencieusement ä la foule reunie autour de lui la branche 
fleurie qu’il tenait ä la main, personne ne comprit ce que ce geste 
signifiait. Il y eut un profond silence. Aucun des auditeurs ne 
savait que dire ou que faire. Seul Kasho comprit ce que voulait 
dire le Maitre et il sourit. Bouddha fut heureux que le sens de ce 
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geste, non transmis par des paroles ou un «enseignement» mais 
immediatement d’äme ä äme, ait pu etre communique ä Kasho. 
Ainsi, dit Takua, la nature essentielle d’une rencontre entre deux 
maitres, guere accessible ä Thomme ordinaire, n’est sans doute 
reconnue que par les inities, «d’äme ä äme». Le sens de ce qui 
s’accomplit ici echappe ä toute description et reste ferme ä tous 
ceux qui ne sont pas eux-memes, par une longue pratique, devenus 
des maitres. L’univers des maitres peut tout au plus etre pressenti 
par des etres moins avances. 

Sur les serviettes que Ton remet aux etudiants en Kendo, ä 
l’universite imperiale de Tokyo, on trouve la devise : «Joue sur le 
chemin.» Les caracteres sont de la main du maitre Kinoshita. II 
vivait et enseignait le Kendo lorsque j’etais etudiant dans la classe 
de Kendo. Cette devise indique la meme direction que Takuan 
quand il rapproche la rencontre de deux maitres du sourire de 
Kasho. Miyamoto Musashi, le grand maitre de l’epee, se nommait 
lui-meme « Nitan-Doraku », litteralement «amoureux dans deux 
ciels». Le mot doraku (textuellement : delectation de la voie) fait 
sans doute allusion ä l’humeur qui le caracterisait lorsqu’il 
enseignait. Ce stade du «jeu sur la voie», cet etat de delectation 
sur le chemin, s’appelle aussi dans le bouddhisme horaku (plaisir 
du Dharma) ou Yugesammai (samadhi du jeu). L’art du maitre est 
au-dessus de toute volonte intentionnelle, de tout effort. Il est 
devenu un plaisir naturel. Il en est de meme quand deux maitres 
croisent le fer. Il ne s’agit plus d’un «combat». C’est la fusion de 
deux hommes dans le meme royaume qui les a tous deux absorbes. 
Deux hommes se font face, mais en realite, ils sont «non-deux» 
car il n’y a plus lä ni «soi» ni «autre» {Jitafiini : moi-autre-non- 



deux). Les deux maitres ne sont dans leur mouvement que deux 
modes d’action d’un seul ETRE. Ils incarnent la merveilleuse 
image de la grande verite immuable du Tout, presente de tout 
temps dans le samadhi de leur jeu, et ils y manifestent le plan du 
plaisir naturel du Dharma. La verite qui s’exprime visiblement et 
jouit d’elle-meme, teile est la sphere oü se meuvent les maitres 
quand ils croisent leurs epees. 

Les eleves s’efforcent de devenir des maitres et, dejä en tant 
qu’eleves, ils doivent avoir en vue la saveur du «jeu sur la voie», le 
plaisir de la Voie et du Dharma, le samadhi du jeu. Certes, il faut 
qu’ils travaillent de toutes leurs forces et resistent ä la tentation de 
negligence, meme lorsqu’ils se sentent satures d’exercices jusqu’au 
degoüt. Mais tant que seuls leurs efforts et leur zele les 
maintiennent sur la Voie, cela signifie qu’ils ne l’ont pas encore 
faite leur. 

Quand ils auront integre la Voie, leurs efforts s’accompagneront 
de plaisir, du plaisir de la Voie, et ceci presage un grand pas en 
avant. Lorsque la Voie devient une necessite interieure, le degre 
de maitre est atteint et tout est Horaku. 

L’homme ordinaire ne peut pas saisir l’univers de l’extraordinaire. 
Dejä un homme sage et avise passe aux yeux des autres pour 
exceptionnel bien que, si avise qu’il soit, l’homme ordinaire ne 
franchisse pas les frontieres de l’extraordinaire. 

Takuan distingue l’ordinaire de l’extraordinaire de la fa<;on 
suivante : «Celui pour lequel trois choses peuvent etre claires quand 
on ne lui en a montre qu’une seule et qui peut evaluer d’un coup 
d’oeil un tas de pieces de monnaie est un homme intelligent. Mais 



celui qui a le satori, c’est-ä-dire rillumination, est capable de couper 
instantanement n’importe quoi en trois morceaux avant qu’on ne 
le lui ait montre et qu’il ait pu se faire une idee de trois objets. 
Combien plus facilement un tel homme peut-il venir ä bout d’un 
adversaire en face de lui ! II ne montre meme pas la pointe de son 
epee. II agit plus vite que l’eclair, si vite que la tempete ne peut 
pas le rattraper.» 

Miyamoto Musashi raconte : «Je me suis consacre des ma jeunesse 
ä l’art de l’epee. A Tage de treize ans, j’ai livre mon premier combat 
et j’ai vaincu un escrimeur experimente de l’ecole Shinto, appele 
Kihei Arima. Ä seize ans, je battis un habile homme d’epee appele 
Akiyama, de la province de Tajima. Quand j’ai eu vingt et un ans, 
je suis alle ä la capitale. J’y ai combattu plusieurs des escrimeurs 
de renom et n’ai ete vaincu par aucun d’entre eux. Ensuite, j’ai 
rencontre, dans differentes provinces, des escrimeurs de toutes les 
ecoles. J’ai ete vainqueur plus de soixante fois sans etre une seule 
fois vaincu. Ayant depasse Tage de trente ans et revoyant par la 
pensee mes precedents combats, j’ai decouvert que mes victoires 
n’etaient pas dues ä une Science approfondie de l’art de l’escrime. 
Je ne savais pas si je possedais inconsciemment l’efficacite conforme 
ä la Grande Voie, qui correspond ä la loi naturelle du Ciel, ou si 
mes victoires etaient dues aux defauts de mes adversaires. J’ai donc 
continue ä m’exercer du matin au soir pour faire entrer en moi la 
Grande Verite. Quand j’ai enfin commence ä correspondre ä la 
Grande Voie de l’art, j’avais atteint cinquante ans.» 

Comme Musashi, d’autres grands maitres de l’epee ne se 
satisfaisaient pas de vaincre dans le combat — tant que la victoire 
n’etait pas devenue une necessite interieure. Qui pourrait affirmer 
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que Musashi, qui n’avait jamais succombe dans soixante combats, 
gagnerait aussi le soixante-dixieme ? Le but de l’escrimeur est 
d’atteindre l’extraordinaire qui se situe au-dessus de la superiorite 
ordinaire. C’est le plan de l’eveille, «hors de l’ordinaire», celui 
dont parle Musashi lorsqu’il dit : «Quand j’ai commence ä 
correspondre ä la Grande Voie de hart, j’avais atteint cinquante 
ans.»Takuan explique ainsi la nature de l’extraordinaire epee : 
«Celui qui a depasse ce degre peut immediatement couper une 
chose en trois, avant de l’avoir vue et avant de voir clairement 
trois choses.» L’image «pouvoir evaluer un tas de monnaie d’un 
simple regard» se rapporte ä l’epee ordinaire. C’est celle de 
l’intelligence aiguisee qui travaille d’apres une donnee 
anterieure — mais l’epee extraordinaire agit sans l’action de 
l’intelligence. 

Quand nous exer^ons un jeune gar^on dans l’art de l’escrime, il 
nous est possible d’observer ce qu’il pense et le point qu’il vise 
avant qu’il ne frappe. Tout se reflete clairement, qu’il vise notre 
avant-bras, notre visage ou notre poitrine. Cela ne signifie 
nullement que nous possedons dejä l’epee qui peut «couper 
instantanement n’importe quoi en trois morceaux». Nous 
remarquons simplement les «indices» qu’il nous presente. Le degre 
qui, sans le moindre signe, permet de voir sans voir et aussi de 
vaincre sans combattre est celui ou nous sommes devenus un avec 
l’autre. A partir de lä seulement nous pouvons, sans aucun signe 
prealable, reconnaitre «l’autre», l’«en face» (qui n’est plus un en 
face). 

Des expressions telles que «toutes choses dans le monde 
appartiennent ä un seul Etre», le «vrai moi», le «sans moi absolu», 
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«agir sans agir», «decider de la vie et de la mort», etc., se referent 
toutes ä la meme chose, c’est-ä-dire au plus haut degre de l’epee 
Taia. Comment peut-il etre atteint ? Pas au moyen de l’intelligence 
mais par une action interieure et par la voie d’une longue pratique. 
Le plus haut degre ne peut etre decrit par des mots ni saisi par des 
regles et des lois. II est une verite en dehors de toute regle, qui 
s’exprime d’elle-meme apres de longues annees d’exercice. Pour 
l’agir st 
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^Jao c/e /a tecA/iüfue; 

Texte de Maitre Kenran Umeji, maitre de tir ä l’arc 
Traduit du japonais* par Fumio Hashimoto 


Permettre au Tao d’eclore n’est possible que sur la voie qui defie toute 
description : «de coeur ä cceur». Les moyens pratiques permettant 
d’accomplir ce cherain sont nombreux. Mais tous sont (pourvu qu’ils 
soient utilises et exerces de la juste fagon) des formes de realisation du 
Tao. II y a un «Tao de la technique». La technique parfaite dans la 
pratique d’un exercice (gyo) qui permet l’attitude juste est en soi une 
manifestation du Tao. Dans le Tao de la technique, la technique elle- 
meme est Tao et Tao est la technique. Donc technique = Tao et Tao = 
technique. 

Pour parvenir ä la possession et ä la joie de Tao dans l’exercice du tir ä 
l’arc, il faut tendre de toutes ses forces vers son Etre essentiel, qui est 
pur et libre de toute realisation et de tout savoir. II faut aussi apprendre 
ä maltriser l’art d’accueillir en soi l’irruption de la Grande Verite, 
semblable ä une source perpetuellement jaillissante, et parvenir enfin, 
en s’appuyant sur l’intuition juste, ä manifester le Tao par une attitude 
conforme. C’est lä une voie tres «facile» et directe. Mais pour chacun, 
le plus difficile est, au moment meme de faire partir la fleche, de 
laisser totalement mourir son propre moi obstine, qui se croit 
autonome. 


* en allemand (NdlT). 






La «mort totale» dont il s’agit ici n’est pas cette «mort» inutile oü, 
pour tenir et tendre l’arc, un effort excessif jusqu’ä l’epuisement 
fait souffrir une agonie psychique et physique. Bien comprise, la 
«mort absolue du moi» est celle qui donne acces ä la liberte de vie 
et de mort en nous elevant au-dessus de l’une et de l’autre, celle 
qui amene l’eleve ä decouvrir son vrai coeur, son Etre essentiel, et 
ä s’epanouir dans la vie infinie, au-delä de la vie et de la mort. Il 
s’agit d’aneantir ce moi reste prisonnier de son Opposition aussi 
bien avec l’absolu qu’avec le relatif. 

Rendre possible la mort totale du petit moi c’est, par un exercice 
inlassable, s’efforcer ä l’attitude juste — sous la direction d’un 
maitre qui lui-meme la possede et en temoigne. La premiere etape 
consiste ä assimiler exactement, par une longue pratique du tir, 
tous les elements du processus, jusqu’ä le maitriser suffisamment 
dans ses lois propres pour faire disparaitre toute tension deplacee, 
toute crispation. Il faut ensuite apprendre ä se liberer de toutes les 
attaches et inquietudes du coeur, et devenir aussi pur qu’un enfant. 
Le noyau meme de l’exercice, qui echappe ä toute conscience 
objective, apparait alors ä la lumiere interieure et «l’attitude pure», 
reflet fidele de cette forme, s’installe d’elle-meme, sans effort ni 
recherche. 

Il existe deux chemins vers la purete necessaire pour atteindre et 
laisser eclore le «Gyo Tao» : 

1. On apprend ä depasser toute conscience intentionnelle et toute 
fluctuation de l’humeur, afin de devenir libre d’ecouter enfin, 
dans le trefonds de son etre, la voix du coeur verkable, c’est-ä-dire 
de l’Etre essentiel ä la recherche du Tao. 
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2. On suit le chemin de la conscience objective, intentionnelle, 
jusqu’ä l’epuisement, jusqu’ä se briser ä ses limites, pour ensuite 
continuer sa marche dans le mouvement d’un cheminement sans 
fin. 

Celui qui parvient au but par Tun de ces deux chemins est devenu 
pur et libere de son propre «faire» artificiel. La purete parfaite 
n’est elle-meme rien d’autre que l’eclosion du Tao. En eile, la 
grande Verite est ä la fois «saisie» et manifestee. Un saint d’autrefois 
a dit : «Purete ou impurete ont le meme sens qu’atteindre ou 
manquer le Tao. Celui qui cherche le Tao ne peut y parvenir que 
par la purete.» 

Dans tout exercice, il faut, des le premier pas, mettre tout en 
oeuvre pour vaincre l’impurete. Mais qu’est-ce que l’impurete ? 
C’est tout ce qui concerne le moi, toutes les attaches du moi. 
Parce que l’homme aborde souvent l’exercice avec ses impuretes 
(volonte propre, desir de reussir, ambition), il n’arrive pas ä se 
defaire du dualisme «juste» - «injuste», «bien» - «mal», etre ou ne 
pas etre, et il reste dans la confusion, le doute et l’incredulite. 
Tant qu’une opinion du moi «sur la question» prend la premiere 
place, il ne parvient pas ä l’attitude juste. Meme quand il «per^oit» 
et comprend interieurement celle-ci, il est incapable, avec la 
meilleure volonte du monde, de l’adopter. Au moment decisif, 
son moi le tient captif. Il reste en suspens dans un etat pitoyable 
et, bien que sachant son attitude fausse, incapable de progresser. 
Quel que soit son zele dans 1’efFort, le Tao lui reste inaccessible. Pour 
l’atteindre, il lui faut reussir la grande conversion du coeur, qui le rend 
pur. Jusque-lä, la communication du Tao «de coeur ä coeur» lui est, 
eile aussi, fermee. Cet homme se trouve encore «hors du Tao». 
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Qu’appelle-t-on, pendant le cours d’un exercice, se trouver «ä 
l’interieur» ou «ä l’exterieur» de Tao ? II existe trois sortes d’eleves : 
II y a ceux qui sont tout ä fait hors du Tao. Ils se donnent de la 
peine, mais ils le cherchent justement lä ou on ne peut pas le 
trouver. Ils sentent bien ce qu’il y a de faux dans leur attitude. Ils sont 
convaincus de la justesse de celle des autres et essayent d’y parvenir. 
Mais ils restent si accroches ä leur mauvaise attitude qu’ils ne savent 
pas vraiment ce qui est juste et ce qui ne lest pas, bien qu’ils semblent 
le savoir. C’est pourquoi ils n’arrivent pas ä transformer l’attitude 
qu’ils savent cependant fausse en attitude juste. Meme en reconnaissant 
celle-ci, ils restent enfermes dans leur conflit entre juste et injuste, 
bien et mal. De temps en temps, ils parviennent ä l’etat d’esprit adequat 
et se trouvent dans la paix et la concentration justes. Mais bientot, ils 
s’ecartent de cet etat de discernement et la lutte entre juste et injuste, 
bien et mal, reparait. On peut appeler ceci le dedale du conflit des 
opposes, ou «l’egarement dualiste». Celui qui en est prisonnier se 
trouve encore en dehors du Tao et le chemin de «coeur ä coeur» lui est 
ferme. 

D’autres sont dejä ä l’interieur du Tao. Si leur travail est bon, le Tao 
s’eveille immanquablement en eux. Mais, au debut, ils se perdent ä 
l’interieur de Tao. 

Parmi eux se trouvent des eleves qui connaissent vraiment l’attitude 
juste et travaillent de la bonne maniere ä se liberer de l’attitude non 
juste. Pourtant, ils ont de la peine ä entrer dans la bonne attitude. 
Quand, gräce ä une pratique inlassable, ils y parviennent, ils 
s’interrompent dans leur effort, s’arretent et n’avancent plus d’un pas. 
Mais en n’avan^ant plus, ils retombent sans s’en apercevoir dans une 
attitude erronee. Puis ils s’en rendent compte, se reprennent et 
progressent de nouveau... 



D’autres eleves, dejä ä l’interieur du Tao ont conscience de l’etat 
d’esprit qui y est conforme et s’y maintiennent sans grande 
difficulte. Ces disciples sont liberes de ce qui est faux et, des qu’ils 
s’aper^oivent d’une erreur, ils reprennent la bonne direction. Que 
cette connaissance leur soit apportee par un autre ou qu’elle naisse 
d’elle-meme en eux, peu importe : au moment oü eile eclot, ils 
«tombent» d’eux-memes, physiquement et spirituellement, dans 
l’attitude juste et s’y tiennent. Meme ces disciples-lä risquent un 
jour de s’egarer en chemin. Toutefois, ils ne restent jamais 
immobiles, mais progressent constamment. Pour eux, il n’y a plus 
d’autre chemin que celui vers le haut et, pas ä pas, ils y avancent. 
Ces deux dernieres sortes de disciples ne peuvent manquer de 
parvenir ä l’illumination car les uns comme les autres ne restent 
jamais immobiles. Pour eux, il s’agit simplement d’«egarements ä 
l’interieur de leur etat dans le Tao», d’egarements «dans le cadre 
d’une vision juste». Ce ne sont d’ailleurs pratiquement pas des 
egarements. Chez eux existe le «donner et prendre de coeur ä coeur». 
Il y a enfin le degre oü chaque pensee, chaque acte, chaque 
attitude — tout ce que l’on fait, ou renonce ä faire, temoigne du 
Tao, manifeste le Tao. C’est le degre de la maitrise. 

Les eleves que nous avons decrits comme se trouvant ä l’exterieur 
du Tao caracterisent le degre le moins eleve de l’exercice du tir ä 
l’arc. C’est le niveau de «l’apprentissage du tir ä l’arc». Les autres 
niveaux comportent dejä quelque chose de plus qu’un 
«apprentissage». L’eleve plus avance ne vise pas la cible. Chez lui, 
l’acte de tirer s’accomplit sans l’aide de la conscience. Le Tao agit 
en lui par le moyen du tir ä l’arc. 



Le processus de formation obeit ä la loi de la vie. Apres avoir 
maitrise la technique exterieure, l’eleve est appele ä acquerir la 
«technique proprement dite» ; apres avoir accede ä la forme 
exterieure, il est amene ä faire eclore la forme interieure, qui est 
au-delä de toute forme ; apres l’accomplissement des lois 
exterieures, il peut etre rempli de la grande Loi; apres avoir suivi 
une voie particuliere, il accede ä la Voie. Le progres decisif n’est 
pas une question de temps, mais depend uniquement de «ou se 
trouve le coeur» (il depend du «Grand Retournement»). On peut 
parvenir d’un coup ä l’illumination. L’acces au degre de la «Grande 
connaissance interieure» n’est donc pas, au fond, une question 
d’evolution mais de revelation soudaine. 

Le tir ä l’arc est un chemin qui mene ä l’eclosion du Tao. C’est 
une modalite de la Voie. Acquerir le Tao par la methode du tir ä 
l’arc est la voie qui passe par l’attitude juste du tireur. Il n’accede 
ä cet etat interieur que par la mort qui mene ä la purete, quand le 
petit moi meurt totalement. Alors, il peut parvenir ä la vraie 
illumination et decouvrir le sens verkable du «Tao de la 
technique» ; et gräce ä la pratique de la Grande Comprehension 
interieure, il manifestera Tao «par la juste utilisation de la grande 
sagesse». En fait, leTao n’est pas autre chose que la Purete absolue, 
et celle-ci ne signifie rien d’autre que la Grande Sagesse qui 
embrasse tout l’univers. Le cceur verkable d’un hommeTao, c’est- 
ä-dire d’un homme qui accomplit Tao et en temoigne sans le 
moindre effort, et le coeur verkable de celui qui cherche Tao ne 
sont, l’un et l’autre , qu’une modalite de la Purete absolue, ä la 
seule difference que dans le coeur de l’homme, en recherche eile, 
est encore embryonnaire, trouble et alteree alors que chez l’eveille, 
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eile se manifeste dans toute sa limpidite. 

Ainsi en est-il aussi de la relation entre eleve et maitre. Soudain, 
sans aucun signe precurseur, ce qui emane du maitre et ce qui 
voudrait se faire jour chez f eleve se rencontrent, et ce qui existe 
en chacun «eclot». D’un coup, le coeur du maitre et celui de f eleve 
deviennent «un». C’est cela que Ton appelle «de coeur ä coeur» et 
c’est pourquoi le Tao ne peut etre «transmis» qu’ä celui qui dejä le 
«possede». 

Maitres et eleves du monde entier, demandez-vous si vous vous 
tenez ou non ä l’interieur de Tao !» 



^a/t /7i£/*o€i//eu/r d’a/i cAat 


Texte du maitre zen Ito Tenzaa Chuya 
Enseignement secret d’une ancienne ecole d’escrime japonaise 
Traduit du japonais*par Takeharu Teramoto et 
Fumio Hashimoto, adapte par Karl Dürckheim} 


II etait une fois un maitre d’escrime nomme Shoken. Dans sa 
maison, un gros rat commettait mille mefaits. II y trottait meme 
en plein jour. Pour lui permettre d’attraper ce rat, le maitre de 
maison enferma un jour son chat dans la piece oü il se trouvait. 
Mais le rat sauta ä la tete du chat et le mordit si cruellement qu’il 
se sauva ä grands cris. Le maitre de maison alla alors chercher 
plusieurs chats du voisinage, reputes fort capables, et les fit entrer 
dans la piece. Le rat se tenait tapi dans un coin et, sitöt qu’un chat 
l’approchait, il bondissait sur lui, le mordait et le contraignait ä la 
fuite. Le rat paraissait si terrible que tous les chats hesitaient ä s’y 
attaquer. Fort en colere, le maitre de maison se mit lui-meme ä la 
poursuite du rat pour le tuer. Mais, si experimente qu’il fut, la 
bete evitait tous ses coups et il ne put l’atteindre. Dans sa chasse, 
le maitre fendit en deux portes, shojis et karakamis. Mais le rat 
bondissait en l’air. 


' en allemand (Ndlt) 

1 Je dois ce texte ä mon maitre de Zen, Takeharu Teramoto. Amiral ä la retraite et professeur ä 
l’Academie de la marine, ä Tokyo, Teramoto pratiquait l’escrime pour son entrainement. Son 
maitre fut le dernier d’une ecole d’escrime dans laquelle l’histoire des 5 chats avait ete transmise 
de maitre en maitre jusqu’äTeramoto, depuis le debut du XVIIe siede et servait d’enseignement 
secret pour la pratique du Zen. 





Rapide comme l’eclair, il esquivait tous les gestes du maitre. 
Finalement, il lui sauta au visage et le mordit. Baigne de sueur, le 
maitre appela son serviteur et lui dit: «On raconte qua six ou 
sept lieues d’ici se trouve le chat le plus habile du monde. Va le 
chercher et amene-le !» Le serviteur apporta le chat. Il ne semblait 
pas se distinguer des autres et ne paraissait ni particulierement 
intelligent, ni particulierement vif. Le maitre d’escrime ne s’en 
promettait pas grand-chose. Neanmoins, il entrebäilla la porte et 
le fit entrer dans la piece oü se tenait le rat. Lentement, 
tranquillement, le chat entra comme si rien d’extraordinaire ne 
l’attendait. Mais aussitot, le rat tressaillit d’effroi, puis se tint coi. 
Le chat s’approcha, tout simplement, a pas lents, prit le rat dans 
sa gueule et l’emporta. 

Le soir, les chats vaincus par le rat se reunirent dans la maison de 
Shoken. Ils offrirent respectueusement la place d’honneur au vieux 
chat, s’agenouillerent devant lui et dirent humblement : «Nous 
passons tous pour de bons chasseurs, nous sommes entraines, nous 
avons aiguise nos griffes pour vaincre toutes les especes de rats, et 
meme les belettes et les viperes. Nous n’aurions jamais pense qu’un 
rat si fort puisse exister. Mais par quel art, maitre, l’avez-vous si 
facilement vaincu ? Ne faites pas mystere de votre methode et 
revelez-nous votre secret!» Le vieux chat se mit a rire et dit: «Vous, 
jeunes chats, vous etes certainement tres habiles. Mais vous ne 
connaissez pas la voie juste. Voilä pourquoi la victoire vous echappe 
quand vous rencontrez quelque chose d’inattendu. Mais racontez- 
moi d’abord comment vous vous etes exerces.» 

Un chat noir s’avanqa alors et dit: je suis issu d’une famille reputee 
dans la chasse aux rats. Je me suis donc decide a suivre cette voie. 
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Je peux sauter des paravents de deux metres de haut. Je peux me 
faufiler dans un trou minuscule oü seul un rat est capable de 
s’introduire. Depuis mon enfance, je me suis exerce ä toutes les 
acrobaties. Meme ä moitie reveille et en train de reprendre mes esprits, 
si je vois un rat trotter sur une poutre — hop ! je l’ai dejä attrape. 
Mais le rat d’aujourd’hui etait plus fort et j’ai subi la plus terrible 
defaite de ma vie. J’ai honte.» Le vieux repliqua : «Ce ä quoi tu t’es 
exerce n etait que de la technique (shosa : le talent physique seul). Ton 
esprit est occupe par la question : comment vaincre ? Ainsi, tu es 
encore attache ä viser le but. Quand les anciens enseignaient la 
«technique», ils le faisaient pour montrer une maniere de suivre la Voie 
( michisuji). Leur technique etait simple mais eile renfermait la plus 
haute Verite. Le monde d’aujourd’hui ne se preoccupe plus que de 
technique. 



Elle a permis beaucoup d’inventions, conformement ä la formule : 
«Si on s’exerce ä ceci et cela, on obtient ceci et cela.» Mais qu’est- 
ce qui en resulte ? Seulement de l’habilete. Et a grand renfort 
d’intelligence, en sacrifiant la voie traditionnelle, la technique est 
devenue l’objet d’une competition, jusqu’ä l’epuisement. 
Maintenant, on ne peut pas aller plus loin. C’est toujours ainsi 
quand on vise la technique et le succes et qu’on ne se sert que de 
l’intellect. L’intelligence est bien une fonction de l’esprit, mais si 
eile ne repose pas sur la voie , et ne vise que l’habilete, eile devient 
le commencement de l’erreur et ce ä quoi eile parvient est un 
mal. Rentre donc en toi-meme et exerce-toi dans le sens juste. 

Lä-dessus, un gros chat tigre s’approcha et dit : «L’art de la 
chevalerie depend uniquement, je pense, de l’esprit. Je me suis 
donc exerce ä cette puissance (ki wo nerii) depuis toujours. J’ai 
l’impression que mon esprit est «dur comme de l’acier», «libre et 
charge de l’esprit Ki » qui remplit le ciel et la terre (Mencius). Si je 
vois l’ennemi, cet esprit tout puissant l’envoüte et d’avance la 
victoire est ä moi. Alors seulement je m’avance ! Sans attitude 
precon 9 ue, comme la Situation le demande. Je me regle sur le 
«ton» de mon adversaire, hypnotise et dirige le rat comme bon 
me semble, ä gauche ou ä droite, et prevois tous ses detours. Je ne 
m’occupe en rien de la technique elle-meme. Elle vient toute seule. 
Un rat court-il sur une poutre, je le regarde fixement et dejä il 
tombe entre mes griffes. Mais ce rat mysterieux vient sans forme 
et s’en va sans trace. Qu’est-ce que cela signifie ? Je ne le sais pas.» 
Le vieux chat repondit : Ce ä quoi tu t’es efforce est bien l’effet 
produit par la grande force qui remplit le ciel et la terre. Mais tu 
n’y as gagne qu’une force physique et non ce qui vient du bien, et 



merite le nom de bien. Le seul fait d’avoir conscience de la force 
avec laquelle tu veux vaincre agit ä l’encontre de la victoire. Ton 
moi est en jeu. Si celui de l’adversaire est plus fort, que se passe- 
t-il ? Si tu veux vaincre ton adversaire par la superiorite de ta force, 
il t’opposera la sienne. T’imagines-tu que toi seul es fort et tous 
les autres faibles ? Comment doit-on se conduire s’il existe quelque 
chose que Ton n’arrive pas ä vaincre avec la meilleure volonte du 
monde, malgre le Supplement de force que Ton possede ? — Voilä 
la question ! Ce que tu sens en toi comme «libre» et «dur comme 
de fader» et «remplissant le ciel et la terre», ce n’est pas la grande 
force {ki no sho) mais seulement son reflet en toi. C’est ton propre 
esprit. Donc simplement fombre du grand esprit. Sans doute, 
eile se fait passer pour la grande force ; en realite, c’est tout autre 
chose. L’esprit dont parle Mencius est fort parce qu’il est 
constamment eclaire par la grande lucidite. Ton esprit n’obtient 
sa force que dans certaines conditions. Ta force et celle dont parle 
Mencius ont des origines differentes ; leur effet est donc different. 
Elles sont aussi distinctes que le cours eternel d’un fleuve comme 
le Yang Tse Kiang par exemple, et la crue subite qui monte en une 
nuit. Quel est donc fesprit qu’il faut mettre en oeuvre si l’on est 
face ä une chose qu’aucune force d’esprit contingente {ki sei) ne 
peut vaincre ? C’est la question ! Un proverbe dit: «Le rat en peril 
de mort saute meme sur le chat». Si l’ennemi est en danger mortel 
il n’est plus dependant de rien. II oublie sa vie, son malheur, soi- 
meme, il est libre de la victoire ou de la defaite. Il n’a plus du tout 
l’intention d’assurer sa subsistance. C’est pourquoi sa volonte est 
d’acier. Comment triompher de lui avec une force spirituelle que 
l’on s’attribue ä soi-meme ?» 



Alors un vieux chat gris s’avancja et dit: «Oui, vraiment, vous 
avez raison. La force psychique, si forte soit-elle, a elle-meme une 
forme ( katachi ). Ce qui a une forme, meme toute petite, est 
saisissable. C’est pourquoi j’ai depuis longtemps exerce mon äme 
(,kokoro : la force du coeur). Je ne pratique pas la force qui domine 
spirituellement l’adversaire (le «sei» comme le second chat). Je ne 
me bats pas non plus (comme le premier chat). Je me reconcilie 
avec mon adversaire, je deviens un avec lui et je ne lui resiste en 
aucune fa$on. S’il est plus fort que moi, je cede simplement et je 
fais, en somme, tout ce qu’il veut. Mon art consiste en quelque 
sorte ä «attraper des cailloux au vol avec un rideau flottant». Un 
rat qui veut m’attaquer, si fort qu’il soit, ne trouve rien sur quoi se 
jeter, rien oü porter ses griffes. Mais le rat d’aujourd’hui n’entrait 
tout simplement pas dans mon jeu. II allait et venait, insaisissable 
comme Dieu. Je n’ai jamais rien vu de pareil.» 

Le vieux chat dit alors : «Ce que tu appelles un esprit conciliant 
ne vient pas de l’Etre, ni de la grande Nature. C’est une 
reconciliation artificielle. Tu l’utilises ä dessein, pour echapper ä 
l’agressivite de l’ennemi. Mais du fait que tu y penses, meme 
fugitivement, il remarque ton intention. Si dans un tel etat d’esprit, 
tu joues le conciliant’, tu ne fais que jeter le desordre dans ton 
esprit, qui est tourne vers l’attaque. La precision de ta perception 
et de ton action en soufifre. Tout ce que tu fais avec une intention 
consciente restreint la Vibration primitive de la grande Nature 
qui agit en secret et entrave le cours de son mouvement spontane. 
D’oü viendrait donc lä une force d’action miraculeuse ? Quand 
tu ne penses ä rien, que tu ne fais rien, et que tu t’abandonnes 
dans ton mouvement ä la Vibration de l’Etre (shizen no ka), alors 





seulement tu n’as plus de forme saisissable, et aucune «contre 
forme» ne peut se manifester sur Terre. II n’y a plus non plus 
aucun ennemi pour te resister.» 

«Je ne pense pas du tout que votre entrainement soit inutile et 
chaque chose peut etre une modalite de la voie. Meme la technique 
et le Tao peuvent etre une seule et meme chose. Dans ce cas, le 
grand Esprit, qui «est», y est dejä contenu et se manifeste aussi 
dans l’action du corps. La force du grand Esprit ( ki ) sert la 
personnalite de l’homme ( ishi ). Celui dont le ki est libre peut, 
avec une infinie liberte, faire face ä tout de la juste fa^on. Si un 
esprit se reconcilie, meme s’il n’engage aucune force dans le 
combat, il ne se brisera ni contre l’or ni contre la pierre. Une 
seule chose compte : pas la moindre trace de conscience du moi 
ne doit entrer en jeu, sinon tout est gäche. Si Ton y pense, meme 
un instant, tout devient artificiel. Cela ne vient plus de l’Etre, de 
la Vibration primordiale du corps de la Voie ( do-tai ). Alors 
l’adversaire non plus ne serapas soumis ä notre volonte et resistera. 
Quelle methode ou quel art faut-il donc employer ? Quand tu es 
dans cet etat, degage de toute conscience-moi, quand tu agis sans 
agir, sans intention ni artifice, en accord avec la grande Nature, 
alors seulement tu es sur la voie juste. Abandonne donc toute 
intention, exerce-toi ä l’absence d’intention et laisse les choses se 
faire par l’Etre. Cette voie est sans fin, inepuisable.» 

Le vieux chat ajouta encore quelque chose d’etonnant: «Ne croyez 
pas que je vous aie dit lä ce qu’il y a de plus haut. Ä quelque 
temps d’ici vivait dans le village voisin un vieux chat. Il dormait 
tout le jour. On ne remarquait rien chez lui qui ressemblat ä une 
force spirituelle. Il restait couche lä comme une büche. Personne 



ne lui avait jamais vu attraper un rat. Mais lä oü il etait, ä des 
Heues ä la ronde, on n’en aurait pas trouve un seul. Et ä quelque 
endroit qu’il parüt ou s’installät, aucun ne se montrait. Je lui rendis 
visite un jour et je lui demandai comment cela s’expliquait. II ne 
repondit pas. Je lui posai encore trois fois la meme question. II 
garda le silence. Ce n’etait pas parce qu’il refusait de repondre : 
apparemment, il ne savait pas quoi dire. Alors je compris : ‘Celui 
qui sait ne parle pas, celui qui parle ne sait pas’.Ce chat avait tout 
oublie, lui-meme et toutes les choses autour de lui. Il etait devenu 
«rien», avait atteint l’etat le plus haut de l’absence d’intention. Et 
ici l’on peut dire : il avait trouve le chemin divin des Chevaliers : 
vaincre sans tuer. Je suis encore bien loin derriere lui.» 

Shoken entendit cela comme en reve, s’approcha, salua le vieux 
chat et dit: «Voilä longtemps que je m’exerce ä hart de l’escrime 
mais je n’ai pas encore atteint le but. J’ai entendu vos avis et crois 
avoir compris le vrai sens de ma voie, cependant, je vous en prie 
instamment, dites-moi encore quelque chose de votre secret. 
Alors le vieux chat parla : «Comment cela peut-il se faire ? Je ne 
suis qu’un animal et le rat est ma nourriture. Comment pourrais- 
je savoir quelque chose des affaires des hommes ? Je sais seulement 
ceci : le sens de hart de l’escrime n’est pas simplement de vaincre 
un adversaire. C’est un art par lequel, ä l’heure donnee, on atteint 
la grande clarte, la lumiere du principe de la mort et de la vie 
(.seishi wo akiraki ni suru). Au milieu de toute technique, un vrai 
chevalier devrait cultiver cette clarte par une pratique spirituelle 
permanente. Pour cela, il doit avant tout approfondir 
l’enseignement du fondement de la mort et de la vie, de l’ordre 
de la mort (shi no ri ). Seul accedera ä la grande clarte l’homme 



libre de tout ce qui detourne de la voie (hen kyoku : loin du centre), 
et surtout de toute pensee definissante. Si Ton ne met aucune 
entrave ä l’etre et ä sa rencontre (sbin ki), si l’etre est affranchi du 
moi et de toute chose, il peut, quand cela importe, se manifester 
en toute liberte. Mais si votre coeur s’attache, meme fugitivement, 
ä quoi que ce soit, l’etre est prisonnier. On fait de lui quelque 
chose d’etabli en soi. Mais s’il est devenu quelque chose d’etabli 
en soi, il trouve dans le moi, egalement etabli en soi, quelque 
chose qui lui resiste. Alors deux entites se tiennent l’une en face 
de l’autre et se combattent mutuellement pour subsister. Si tel est 
le cas, les fonctions merveilleuses de 1’etre, capables de reagir ä 
tout changement, sont inhibees. Le piege de la mort se referme, 
on a perdu la lucidite specifique de 1’etre. Comment serait-il 
possible, dans une teile disposition, de rencontrer l’ennemi avec 
une attitude juste et de regarder calmement en face «victoire et 
defaite». Meme la victoire serait un hasard, sans rapport avec le 
verkable art de l’escrime. 

Etre libre de toute chose ne signifie cependant pas un Vide vide. 
L’etre en soi n’a pas de nature propre. Il est au-delä de toute forme. 
Il n’accumule rien en lui-meme. Si Ton fixe ou que Ton retient 
meme fugitivement quoi que ce soit, meme d’insignifiant, alors 
la grande force s’y attache et l’equilibre des forces, qui affluent 
depuis la source originelle, est perdu. Si 1’etre en nous est retenu 
un tant soit peu par quelque chose, il n’est plus libre dans son 
mouvement et n’afflue plus sans entrave dans sa plenitude. Quand 
l’equilibre qui vient de l’Etre essentiel est rompu, sa force deborde 
vite ou son flot est insuffisant. Si eile deborde, trop d’energie jaillit 
et on ne peut plus l’arreter. Si eile est insuffisante, l’action de 
l’esprit devient faible et defaillante. Au moment opportun, eile 



n’est plus ä la hauteur de la Situation. Ce que j’appelle etre affranchi 
des choses se resume ainsi : ne rien accumuler, ne s’appuyer sur 
rien, ne rien fixer ; alors il n’y aura plus ni position ni Opposition, 
ni sujet ni objet, ni moi ni «contre-moi». Si quelque chose survient, 
on y fait face, comme inconsciemment, et cela ne laisse aucune 
trace. Dans le «Yi King» (le Livre des Mutations), il est dit: «Sans 
penser, sans agir, sans mouvement, tout ä fait tranquille. C’est la 
seule maniere de manifester de l’interieur, en toute inconscience, 
l’Etre essentiel et la loi des choses, et de devenir enfin un avec le 
ciel et la terre.» Celui qui comprend et exerce ainsi l’art de l’escrime 
est pres de la verite de la voie.» 

En entendant cela, Shoken demanda : «Que signifie, il n’y a plus ni 
moi ni contre-moi, ni sujet ni objet ?» Le chat repondit: «Quand il y 
a un moi, il y a aussi un ennemi. Ne nous posons pas comme un moi 
et il n’y aura pas non plus d’adversaire. Ce mot designe simplement 
ce qui est contraire’. Dans la mesure oü les choses gardent une forme, 
eiles definissent toujours une contre-forme. Tout ce qui se pose en 
quelque chose a sa propre forme. Si mon etre profond n’est pas etabli 
en une forme propre, il n’existe pas non plus de contre-forme. S’il 
n’existe pas d’oppose, il n’existe rien non plus qui s’oppose ä moi. 
Cela veut dire qu’il y a ni moi ni contre-moi. Si l’on se desapproprie 
totalement de soi-meme, si l’on se libere ainsi foncierement de toute 
chose, on se trouve en harmonie avec le monde, un avec toutes choses 
dans la grande unite du Tout. Meme quand la forme de l’adversaire 
se dissout, on n’en devient pas conscient. Non que Fon ne s’en rende 
pas du tout compte interieurement, mais on ne s’y arrete pas et l’esprit 
continue ä se mouvoir, sans se fixer en rien et dans l’action, sa reponse 
jaillit, simple et libre, du centre de l’etre. 



Si notre esprit est libre de toute prevention et n’est plus preoccupe 
de rien, le monde tel qu’il est devient completement notre et un 
avec nous. On l’accepte maintenant au-delä du bien et du mal, 
de la Sympathie et de l’antipathie. Sans prejuges, sans tenir ä rien. 
Tous les opposes auxquels nous nous heurtons : gain et perte, 
bon et mechant, joie et peine, ont leur origine en nous. Dans 
toute l’immensite du ciel et de la terre, la connaissance la plus 
precieuse pour nous est celle de notre propre essence. Un poete 
ancien dit : «Un grain de poussiere dans l’oeil, et les trois univers 
sont encore trop etroits. Si plus rien ne nous importe, le plus 
petit lit sera encore trop large.» Cela signifie que si un grain de 
poussiere entre dans notre oeil, celui-ci ne peut plus s’ouvrir. Car 
il entre quelque chose lä oü Ton ne peut bien voir que si rien ne 
s’y trouve. Cela peut nous servir de comparaison avec l’etre, qui 
est la lumiere eclairante, libre en elle-meme de tout ce qui est 
«quelque chose». Mais si une chose lui fait ecran, sa vertu est 
aneantie. Un autre poete disait: «Si Ton est entoure d’ennemis, 
au nombre de cent mille, la forme qu’on est, est ecrasee. En 
revanche, mon etre essentiel est et reste mien, si fort que soit 
l’ennemi. Aucun ennemi n’y penetre jamais.» Confucius dit : 
«L’etre, meme d’un homme simple, ne peut etre vole.» Mais si 
l’esprit est en desordre, alors notre etre se retourne contre nous.» 
C’est tout ce que je peux vous dire. Rentrez en vous-meme, scrutez- 
vous. Un maitre ne peut jamais que transmettre et essayer de fonder 
ce qu’il transmet. Mais c’est ä «moi-meme» de decouvrir la verite 
et de la faire mienne. On appelle cela «l’appropriation par soi- 
meme» ( jitoku ). La transmission s’effectue de coeur ä coeur (ishin 
denshin). C’est une transmission par un chemin extraordinaire, 
au-delä de tout enseignement et erudition (kyogai betsuden). Cela 




ne signifie pas contredire l’enseignement des maitres mais 
seulement que, meme un maitre ne peut pas transmettre la verite 
elle-meme. Dans le Zen comme dans les exercices spirituels des 
maitres anciens, dans l’art de forger son äme et dans tous les autres 
arts, le coeur du processus est toujours «appropriation par soi- 
meme», ce qui ne se transmet que de coeur ä coeur, au-delä de 
toute doctrine. Le sens de chaque doctrine ou enseignement est 
seulement de mettre le doigt sur ce que chacun porte en soi sans 
le savoir et de le rendre conscient. II n’y a pas de secret que le 
maitre puisse «livrer» ä l’eleve. Enseigner est facile. Ecouter est 
facile. Mais il est difficile de prendre conscience de ce qui est en 
soi-meme, de le decouvrir et d’en prendre reellement possession. 
Cela s’appelle regarder en son propre etre, vision de l’etre ( ken-sei, 
kensho). Si cela nous advient, nous avons le satori. C’est le grand 
eveil, hors du reve des illusions. S’eveiller, regarder en son propre 
etre, se percevoir soi-meme, tout cela est la meme chose.» 



S^iiAcm-Zazm^&z 


Texte du maitre zen Dogen 
(commente par maitre Hakuun Yasutani) 
Traduit du japonais* par Fumio Hashimoto 


Avant-propos 

Le livre Fukan-Zazen-Gi a ete ecrit il y a plus de 700 ans par le 
maitre zen Dogen. Enfant, Dogen s’appelait Monjumara. Il etait 
le troisieme fils du prince ministre Koga Michichika. Sa mere 
etait la fille de la princesse Fujiwara Motofusa et s’appelait Setsuko. 
Son pere mourut lorsqu’il avait deux ans. Ä sept ans, il perdit sa 
mere. Le caractere ephemere de la vie le bouleversa profondement. 
Au printemps de sa douzieme annee, il se rendit dans le temple 
du mont Hiei, y devint moine ä Tage de treize ans, lut XIssaikyö 
(recueil de soutras et de commentaires) et fut assailli par un doute 
profond. L’echange de questions et de reponses avec son maitre 
zen Eisai le conduisit ä saisir interieurement la nature de Bouddha 
(premiere etape de Fillumination). Dans le Kennin-ji (Kyoto), il 
etudia pendant neuf ans aupres du premier disciple d’Eisai, nomme 
Myozen Ryonen, le Zen-Köan selon la secte RinzaT, relut XIssaikyö 


* en allemand (NdlT) 




et obtint de Myozen l’autorisation d’etre considere comme 
diplome du Zen. Loin de s’en contenter, il se rendit en Chine, 
pour approfondir encore le sens du Zen. Finalement, il obtint 
aupres du maitre Myojo de Tenryuzan la Derniere et Grande 
Illumination, au sens verkable et profond. Ayant enfin requ le 
bouddhisme verkable, transmis selon la tradition par les bouddhas 
et les patriarches, il retourna au Japon. 

Le pur Zen enseigne par le maitre Dogen, presente ci-dessous 
dans ses propres mots, est celui qui a ete transmis legitimement 
depuis Siddartha, le saint de la lignee des Qakya. Ce Zen etait 
parvenu en Inde au Grand Maitre Bodhidharma, 28 e patriarche 
(en comptant Siddartha), s’etait propage jusqu’en Chine, avait 
ete adopte par le maitre zen Daikan Eno, 33 e patriarche, puis par 
le maitre zen Dogen, 5 l e patriarche, par qui il fut ensuite introduit 
au Japon. Dans son contenu et son essence, le pur Zen 
communique par Dogen enseigne que gräce au «Bouddha en nous », 
nous suivons de la juste maniere la « Voie de Bouddha». Cela signifie 
que nous devons decouvrir en nous la Voie de l’illumination qui 
nous est innee, et la realiser dans notre corps et dans notre äme. 
C’est ce qu’explique le petit texte de Dogen intitule Fukan-Zazen- 
Gi sous une forme tres resumee. Le Fukan-Zazen-Gi exprime en 
quelque sorte la quintessence de la conception du bouddhisme 
selon Dogen. 

Que signifie Fukan-Zazen-Gi ? 

Fukan signifie «recommande ä tous». Le maitre Dogen estime 
que le Zazen est accessible ä tous et que chacun doit s’y exercer. 
Les deux caracteres Fu et Kan signifient: «Ne pas se demander ce 





qui est sage ou sot, ne pas faire la difference entre aiguise et obtus». 
Zazen signifie «assise» (za) et «exercice» ( zen ). Zen est une 
transcription phonetique du mot sanscrity/w«. II veut dire penser 
calmement ou pensee calme, ce qui signifie aussi : concentrer son 
esprit, se recueillir. Mais comme la posture assise est la plus propice 
au recueillement, on parle de Zazen, c’est-ä-dire d’une position 
assise qui permet de s’exercer ä la concentration. 

Gi (dans Fukan-Zazen-Gi ) signifie «rites et manieres», et designe 
donc le comment du Zazen. 

Le Zazen recommande par maitre Dogen est le pur Zen, qui n’est 
ni un Zazen vulgarise ne servant qu’ä la sante, ni l’une des 
nombreuses variantes que l’on trouve dans certaines ecoles non 
bouddhiques ou pseudobouddhiques. Ce n’est pas non plus le 
Zen du petit vehicule (bouddhisme Hinayana) dont la pratique 
exige de suspendre le penser afin que l’esprit soit completement 
au repos. Enfin, ce n’est pas non plus le Zen oü l’on semble 
«attendre» l’illumination ( satori ). Le Zazen congu comme un 
moyen pour parvenir ä l’illumination n’est pas un Zazen pur. 


TEXTE DU MAITRE DOGEN 
avec les commentaires de maitre Yasutani 


Posons-nous aujourd’hui la grande question. Nous constatons alors 
que la voie est en fait partout presente, dans sa perfection. Alors, 
pourquoi encore chercher ä s’y exercer et ä la realiser ? Le vehicule 
principal est ä notre disposition. Ä quoi bon y consacrer tant 
d’efiforts et tant d’art ? D’ailleurs, le Tout est bien plus noble que 





toute la poussiere du monde ! Qui croit encore ä la necessite de 
l’epousseter ? La metropole n’a-t-elle pas son siege ici-meme ! Qui 
a encore besoin de jambes pour l’exercice ? 

Posons-nous aujourd’hui la question : l’auteur veut dire qu’il en 
vient enfin ä montrer le vrai chemin du bouddhisme, apres en 
avoir sonde les fondements pendant une vie entiere et l’avoir 
explore de fond en comble. 

La voie est partout presente, dans sa perfection : ces mots revelent le 
sens ultime du bouddhisme. Ce sens, une fois qu’on est arrive 
jusqu’ä lui, est facile ä comprendre. Confucius dit: «On ne peut 
pas devier de la voie. Ce dont on peut devier n’est pas la voie.» 
Dogen dit: «Chaque etre humain se tient sur la voie de Bouddha.» 
Notre vie quotidienne, dans laquelle nous nous tenons, debout 
ou assis, endormi ou eveille, sur place ou marchant, tout cela, tel 
quel, est la voie de Bouddha. Seuls les gens ordinaires ne 
reconnaissent pas ce qui est cache dans leur vie quotidienne. Ils la 
considerent sans valeur et la laissent se derouler comme eile vient. 
II existe encore des gens plus betes qui se repandent en 
lamentations et en invectives sur leur vie quotidienne, cherchent 
le «bonheur» ailleurs, et trainent on ne sait oü pour le trouver. 
Mais la vraie voie est presente partout, dans sa perfection : chaque 
etre humain est au fond de son etre parfait et immacule. Chacun 
est ä l’origine tel qu’il peut ä tout moment mener librement une 
vie heureuse et detachee. Ce trait fondamental est exprime 
clairement ici. C’est pourquoi, le texte dit ensuite : 

Alors pourquoi encore chercher ä s’y exercer et ä la realiser ?: la 
realisation de la vie originelle est illumination. II est donc faux de 
penser que l’homme devrait «produire» cette illumination, s’y 
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efforcer jusqu’ä ce qu’eclose en lui ce qui en fera un parfait. 
D’entree de jeu, chacun est un homme parfait et libre. Mais la 
personne ordinaire n’en est pas consciente. Elle se croit 
fondamentalement imparfaite et vit dans la fausse idee d’une 
absence de liberte originelle. 

Le vehicule principal est ä notre disposition. A quoi bon y consacrer 
tant d’ejforts et tant d’art ? Ces mots signifient la meme chose que 
les precedents. Pourquoi Pauteur se repete-t-il ? Parce que nous 
ne sommes pas souvent prets a accepter quelque chose d’emblee, 
des la premiere fois. Dans la suite, il arrivera encore plusieurs fois 
que fauteur dise deux fois une meme chose importante avec des 
mots differents. 

Le vehicule principal signifie : fenseignement le plus precieux, la 
voie de Bouddha. Cela a le meme sens que «le chemin en soi». 
«Est disponible» veut dire la meme chose que «est presente partout, 
dans la perfection». «Efforts et art» signifie ici s’adonner totalement 
ä la pratique du Zazen — donc, ä la difference de toute approche 
theorique, exiger le fruit de Pexercice concret, en sachant que le 
fruit de Pexercice est en fait dejä mür depuis toujours en nous. 
Cela veut dire que la voie de Bouddha est inherente ä chaque 
personne et est parfaitement sienne, donc lui est disponible depuis 
le depart, sans merite particulier de sa part. C’est ce que signifie 
la celebre phrase : «Tous les etres sont au fond des bouddhas». Ce 
point fondamental du bouddhisme est reaffirme avec encore plus 
de force dans les mots suivants. 

D’ailleurs, le Tontest bien plus noble que toute la poussiere du monde ! 
Qui croit encore a la necessite de l’epousseter i D’ailleurs signifie «en 
outre». Le «Tout» designe chacun d’entre nous pour autant qu’il 
rend visible dans la totalite de son etre et de sa vie l’unite de son 



essence fondamentale. La «poussiere» est l’egarement, la Separation, 
l’impurete (qui se produisent dans la conscience). Le meme sens 
est encore exprime par les mots suivants : 

La metropole n ’a-t-elle pas son siege ici-meme ! Qui a encore besoin 
de jambespour l’exercice ? La «metropole», siege du gouvernement 
central, designe l’etat de la personne et sa position face ä 
l’illumination. «Ici-meme», designe tres concretement le lieu oü 
nous nous trouvons dans l’instant. Cela veut dire que toujours et 
partout, nous sommes «au fond» dejä en Situation d’illumination 
et que — nous le disons avec la plus grande gratitude — oü que 
nous pratiquions la posture assise, nous nous trouvons dejä au 
milieu du Pays de la purete ( paradis ). II est errone de croire que 
nous n’entrons au paradis que quand nos jambes sont devenues 
toutes endolories ä force d’etre croisees en Zazen. A tout moment, 
en tout lieu et qui que nous soyons, nous sommes des le depart 
au coeur du paradis. Tel est le sens de cette phrase. 

Si nous disions par exemple : «Un jour, nous entrerons au paradis», 
nous pourrions douter de notre capacite ä y arriver vraiment. Ou 
si nous disions : «Un jour, nous serons des bouddhas», nous 
pourrions ne pas etre sürs de le devenir reellement. Mais comme 
il est dit: «De toute fa^on, nous sommes dejä au paradis», c’est 
une tres bonne nouvelle. En meme temps, c’est aussi un gros 
probleme qu’il faut examiner en profondeur. 

Et pourtant: une deviation de l’epaisseur d’un cheveu provoque une 
rupture beante entre le ciel et la terre : si la moindre trace de Sympathie 
ou d’antipathie se manifeste en nous, nous tombons dans un chaos 
interieur et perdons notre (juste) conscience des choses. Un homme 
peut etre fier de sa comprehension et riche d 'une grande illumination. 


IIpeut s’etre acquis une force de sagesse penetrante, qui lui permet un 
regard fugitif dans l’etat de Bouddha. II peut avoir fait le chemin, 
sonde la conscience bumaine et temoigner d’une determination 
irresistible. Peut-etre a-t-il naemefait dejä quelquespas dans les regions 
frontalieres et s’y est-ilpromene avecjoie. Mais il lui manquepresque 
totalement le chemin de sortie qui lui permettrait de se liberer lui- 
meme. 

Et pourtant : Avec ces mots, l’auteur se tourne vers notre dure 
realite et nous la rappelle. II est clair et manifeste que notre vie 
reelle est tout le contraire d’un paradis ; plutot une vie d’enfer, 
peuplee de «gens extremement ordinaires et malpropres», tres 
eloignes de la nature de Bouddha, n’ayant rien de commun avec 
lui. D’oü vient cet ecart ? D’une deviation infime, de l’epaisseur 
d’un cheveu ! En quoi consiste-t-elle ? C’est une question tres 
importante. 

L’homme dispose d’un intellect developpe, et cela lui est precieux. 
Mais parmi les activites precieuses de l’intellect, celle de la 
conscience-moi rationnelle est si vive que l’homme n’a que trop 
tendance ä s’en remettre totalement ä eile et qu’il commet 
finalement l’erreur de se prendre dans ses rets. Cette conscience- 
moi (rationnelle, figeante, definissante) est le point d’achoppement 
oü s’aneantit toute vie originelle. Si le moi de cette conscience 
avait la moindre realite, il faudrait s’y tenir. Mais ce moi n’est 
qu’une grande folie qui n’existe en nous que sous la forme d’une 
representation et s’est incrustee en nous. En tant que pure 
representation, il n’est pas en lien avec l’etre. C’est ce que veut 
dire le bouddhisme quand il parle de l’absence de moi ( muga ), du 
fait qu’«au fond» nous sommes sans moi. La « deviation de l’epaisseur 
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d’un cheveu», c’est accepter que la representation du moi prenne 
constamment en nous la forme d’une realite. II en resulte « la 
rupture beante entre le ciel et la terre», c’est-ä-dire entre les bouddhas 
et les gens ordinaires, entre le paradis et l’enfer. Pour le dire plus 
simplement : plus le moi s’impose avec force, plus le monde 
devient lugubre, inconfortable et sombre. En revanche, plus le 
moi s’efface en 1’homme, plus le monde devient paisible, heureux 
et serein. 

Si la moindre trace de Sympathie ou d’antipathie se manifeste en 
nous , nous tombons dans un chaos Interieur etperdons notre (juste) 
conscience des choses. Ces mots ont exactement le meme sens que 
la phrase precedente. L’identification ä un moi presente comme 
reel rend les choses agreables ou desagreables ä l’homme. S’il cesse 
de s’identifier, ni Sympathie ni antipathie ne peuvent eclore en 
lui. Si la croyance folle et aberrante en la realite du moi le tient 
prisonnier, quelle eveille en lui un sentiment trompeur de 
Sympathie et d’antipathie, qu’il en est determine et fmalement 
tiraille dans ses actes, il se cree un desordre inextricable, et dans 
cette confusion la vraie conscience se perd. Alors plus rien ne 
peut tirer l’homme d’affaires, ni un peu d’exercice, ni un minimum 
de comprehension du bouddhisme, ni un brin d’illumination qu’il 
croit avoir acquis. D’oü les phrases suivantes : Un hommepeut... 
s’extraire lui-meme. 

Comprehension : du bouddhisme. Etre riche d’une grande 
illumination : croire etre riche. Avoir fait le chemin, sonde la 
conscience humaine : croire avoir atteint la grande et ultime 
illumination. Avoir fait dejä quelquespas dans les regions frontalieres 
et s’y etre promene avec joie : en un mot, avoir mis le pied sur la 
voie de Bouddha et goüte un peu de sa benediction. Il lui manque 


presque totalement le chemin de sortie qui lui permettrait de se liberer 
lui-meme : tant que l’homme reste accroche au moi, il ne 
parviendra pas, malgre tout, ä vivre libre et detache. Il ne peut 
donc jamais suivre la voie de Bouddha qu’il porte en lui. 

L’auteur veut dire par lä que nous, qui sommes nes immacules et 
parfaits, nous nous sommes perdus dans une vie tres imparfaite. 
C’est pourquoi nous devons pratiquer le Zazen avec zele. C’est la 
seule maniere d’acceder ä notre Soi verkable et parfait, conforme 
ä notre nature essentielle. 

Notez bien : Ä Gion se trouvait celui qui est ne ä la sagesse. Il demeura 
assis dans une posture juste et rigoureuse pendant six ans. Prenez 
modele sur lui. Ä Shörin se trouvait l’instructeur du coeur de Bouddha 
scelle. Il est reste assis pendant neuf ans, le visage tourne vers le mur. 
Sa renommee vous parvient a tous encore aujourd’hui. Ainsi agissait 
dejä ce saint ancien. De quel droit vous dispenseriez-vous, hommes 
d’aujourd’hui, d’essayer de comprendre la voie de Bouddha 1 

Gion : abrege pour «Gion-shoda», le temple ou Siddartha demeura 
assis dans une posture juste et rigoureuse, c’est-ä-dire ou il s’exerga 
au Zazen. Shörin : le temple, au nord de la Chine (connu sous le 
nom de Shorinji), oü le grand maitre Dharma pratiqua le Zazen 
pendant neuf ans, le visage tourne vers le mur. Il enseignait le 
chemin de l’illumination transmis depuis (^akyamuni (Siddartha) 
de maitre en maitre. C’est pourquoi il se nomme l’instructeur du 
coeur de Bouddha scelle. Essayer de comprendre la voie de 
Bouddha signifie pratiquer le Zazen. 



C’est pourquoi vous devriez cesser de vous consacrer ä l’exercice 
purement interpretatif qui consiste ä aller ä la racine des mots et ä 
deviner le sens des phrases. Vous devez apprendre la marche arriere, 
qui consiste a retourner le faisceau de lumiere et ä eclairer vers l’arriere. 
Le corps et l’äme tomberont d’eux-memes. Le veritable visage se 
montrera. Si vous voulez acquerir une teile chose, vous feriez bien de 
vous depecher et d’y travailler avec zele. 

Nous devons cesser de ne travailler qu’ä decortiquer nos pensees 
en examinant les mots et les phrases et en les retournant en tous 
sens. Pratiquons plutöt le Zazen avec zele. Apprendre la marche 
arriere, qui consiste a retourner le faisceau de lumiere et ä eclairer 
vers l’arriere : cela justement est le Zazen ! Car dans le Zazen, 
l’homme ne dirige pas la lumiere de la sagesse vers l’exterieur 
(objectivement) sur le ciel et la terre et toutes choses, mais la 
retourne pour s’en eclairer soi-meme et cherche ä explorer 
(subjectivement) qui il est. C’est pourquoi le Zazen est le contraire 
de la Science ä laquelle on pense habituellement (quand on parle 
de connaissance) et dont le regard ne se porte toujours que vers 
l’exterieur (pour une comprehension objective) 1 . Si la Science 
assure sa progression de cette maniere, le Zazen est alors une 
marche en sens contraire, une regression. Car l’essence du Zazen 
est de ne pas s’efforcer d’aller ä la rencontre des objets en croyant 
qu’il s’agit de «l’autre», mais ä marcher en sens contraire pour se 
saisir soi-meme, en tant que sujet. Si Ton pratique assidüment le 
vrai Zazen dans ce sens, on entre dans un etat de conscience qui 


' «Mais si l’on regarde vers l’interieur comme on regarde vers l’exterieur, on fait de l’interieur 
un exterieur.» D. T. Suzuki. 
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nous revele spontanement le fond des choses, et rillumination (la 
percee vers l’etre essentiel) survient d’elle-meme. II existe 
evidemment des differences enormes dans la rapidite avec laquelle 
1’illumination se produit. Certains y arrivent en trois ou cinq ans, 
tandis que d’autres ont besoin de dix ä vingt ans. Certains n’y 
arrivent jamais et pour d’autres la «Grande Experience» se realise 
en une minute ou une seconde. On ne peut rien y changer. Cela 
depend aussi du degre de pratique que la personne apporte d’une 
vie anterieure... II existe aussi de grandes differences de profondeur 
d’illumination. C’est pourquoi on ne peut rien en dire de general. 
Le corps et lame en tombent : par ces paroles, maitre Dogen exprime 
l’etat de sa conscience au moment oü il a perce vers sa derniere et 
plus profonde illumination. L’illumination ne s’atteint jamais par 
la force. Elle ne prend le «bon goüt» qui lui est propre que par 
une maturation naturelle, ä la maniere d’un fruit (qui tombe 
finalement de lui-meme). C’est pourquoi il est dit: Le corps et 
l’äme tomberont d’eux-memes» : «d’eux-memes» ne voulant pas dire 
sans aucune participation active de la personne ! Car sans 
participation de la personne, il n’y a pas d’illumination. Le fruit 
mürit de lui-meme, mais parce que la plante ne cesse pas une 
minute, et pas meme une seconde, de pousser, donc progresse 
continuellement sur le chemin de la maturation. De meme, 
l’homme n’atteindra l’illumination que s’il poursuit sans 
interruption sa croissance, le meilleur moyen etant de pratiquer 
le Zazen. 

Le verkable visage se montrera : l’illumination se fera ! 
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Il est recommande de pratiquer le Zazen dans une piece silencieuse. II 
faut boire et manger avec moderation, ignorer toute sollicitation, cesser 
toutes choses, ne penser ni ä bien ni a mal, ne garder ni bienfait ni 
mefait, interrompre l’activite de la conscience, arreter toute pensee, 
toute consideration. Ne pas avoir Uintention de devenir Bouddha. 
Assis ou couche, peu importe ! 

Au debut, il n’est pas bon de pratiquer le Zazen dans une piece 
bruyante. II est souhaitable de s’habituer peu ä peu au bruit, mais 
meme quand on y parvient, il vaut mieux etre assis dans une 
piece silencieuse. En ce qui concerne la nourriture et la boisson, 
on se contente d’une satiete ä 80 %. 

Il faut ignorer toute sollicitation, cesser toutes choses signifie que 
lorsqu’on pratique le Zazen, il ne faut pas penser ä ceci ou cela 
mais tout mettre de cöte. Qui chasse deux lievres ä la fois n’en 
attrape aucun. Qui porte deux paires de sandales reste toujours 
en chemin sans jamais arriver au but. Pratiquer le Zazen, c’est 
pratiquer le Zazen, rien d’autre. 

Ne penser ni ä bien ni a mal, ne garder ni bienfait ni mefait : ces paroles 
ne signifient pas qu’il ne faille plus distinguer entre le bien et le mal 
mais que pendant l’exercice, l’esprit doit devenir vide, sans plus penser 
ä ce qu’il y a ä faire ou ä ne pas faire. On s’attache uniquement ä 
suivre les instructions de son maitre, ce qui signifie devenir comme 
une page blanche. 

Interrompre l’activite de la conscience, arreter toute pensee, toute 
comideration : il ne s’agit pas de rejeter la conscience en tant que teile, 
ni de nier toute activite de l’esprit. Mais d’arreter la pensee rationnelle 
(objective, figeante, conceptuelle et discursive), car eile ne permettra 
jamais — pas meme dans dix mille ans — de saisir le verkable soi. 
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Ne pas avoir l’intention de devenir Bouddha : on ne laisse meme 
pas naitre en soi le souhait de devenir Bouddha et ne se fait pas 
une teile representation en pensee. On fait de sa conscience une 
feuille de papier blanche et Fon s’assoit d’une maniere rigoureuse 
et juste. Surtout, on ne s’imagine pas ä quoi pourrait ressembler 
l’illumination ! 

Assis ou couche, peu Importe : il ne faudrait pas penser que Fexercice 
de Zen n’est valable qu’en position assise. Que Fon soit debout 
ou assis, endormi ou eveille, la pratique du Zen doit toujours 
continuer. Cela signifie qu’il faut faire attention ä ne pas perdre la 
juste disposition d’esprit et s’efforcer d’etre degage de toutes choses, 
c’est-ä-dire attache ä rien. C’est ce que signifie etre vide comme 
une feuille vierge. 

Pour s’exercer, on pose a l’endroit choisi un coussin epais etpar dessus 
un autre coussin. On peut pratiquer kekka-fuza ou banka-fuza. 
Pratiquer kekka-fuza, c’est d’abordplacer le pied droit sur la cuisse 
gauche, ly laisser reposer, puisplacer lepiedgauche sur la cuisse droite 
et ly laisser reposer. Pratiquer hanka-fuza, c’est seulement placer le 
piedgauche sur la cuisse droite. On portera les vetements et la ceinture 
non serres mais bien ordonnes. Ensuite, on placera la main droite sur 
la jambe gauche et l’y laisse reposer, puis la main gauche dans la 
paume droite et l’y laisse reposer. Les deux pouces appuient, face ä 
face, l’un contre l’autre. On redresse le buste et adopte une position 
juste et rigoureuse. Il faut veiller ä ne pencher ni a gauche, ni a 
droite, ni en avant, ni en arriere. On veillera egalement a ce que 
l’oreille et l’epaule d’unepart, le nez et le nombrild’autrepart, soient 
respectivement a la verticale l’un de l’autre. La langue touche le 
maxillaire superieur (palais). Les levres sont en contact, les mächoires 



aussi. Lesyeux doivent toujours rester ouverts et la respiration entre et 
sort silencieusementpar le nez. C’est la position du corpspar excellence. 
A present , on inspireprofondement et on se met ä osciIler ä droite etä 
gauche jusqu’ä etre solidement installe comme un roc. On pese 
l’imponderable. Car ily a ici un imponderable. Comment doit-on le 
peser ? Par le non-peser ! C’est cela l’art du Zazen, profond comme 
l’etre. 

Ä present , on oscille ä droite et ä gauche jusqu’ä etre solidement installe 
comme un roc. Les oscillations sont d’abord amples puis de plus 
en plus faibles jusqu’ä ce que le corps finisse par s’immobiliser au 
milieu. On est alors fermement assis et parvient finalement ä l’etat 
oü Ton devient solide comme un roc. Ainsi seulement, on entre 
dans la concentration de l’esprit. On pese l’imponderable. Car ily 
a ici un imponderable. Comment doit-on le peser ? Par le non-peser ! 
Tant que Ton est encore un debutant (ce que debutant veut dire 
depend du critere applique), on est assailli pendant le Zazen par 
toutes sortes de pensees derangeantes. Puis, quand on s’est ä peu 
pres habitue ä l’assise, que les jambes ne font plus mal et que Ton 
devient de plus en plus calme, on tombe facilement dans un etat 
somnolent. Meme ceux qui ont l’habitude de dormir longtemps 
et ne deviennent pas vraiment somnolents, tombent dans une 
certain etat d’absence ou de distraction. Si des pensees 
perturbatrices s’imposent avec tenacite, nous parlons de la maladie 
de la confusion (sanran). Si Ton tombe dans la somnolence ou la 
distraction, on parle de la maladie de la submersion. Dans le Zazen, 
la conscience ne doit pas disparaitre mais entrer dans une 
disposition juste et correcte qui exclut les deux etats precedents. 
Notre conscience ordinaire se meut sur ses rails habituels d’une 


/04 



maniere si independante qu’elle ne se laisse pas contröler 
facilement. C’est pourquoi nous devons apprendre ä eviter ces 
deux maladies de la conscience, «la submersion» et la «confusion». 
L’une et l’autre disparaitront si nous nous consacrons avec le plus 
grand serieux ä notre pratique. Imaginez un combat serieux! II 
s’agit de «tuer ou [d’jetre tue». Vous avez dejä degaine. Et 
maintenant vous croisez les fers. A quoi vous sert l’excuse de ne 
pas vous sentir pleinement present, mais somnolent et distrait 
parce que vous n’avez pas bien dormi cette nuit ? Dans cette 
Situation, aucune pensee perturbatrice ne viendra vous troubler, 
meme si vous n’avez jamais pratique le Zazen. Un seul instant 
d’inattention, et vous serez abattu sur le champ ! Parce qu’il en 
est ainsi, chacun peut, s’il prend la chose vraiment au serieux, 
atteindre l’etat de conscience dont il s’agit ici. S’il n’y reussit pas, 
c’est que l’exercice ne lui est pas assez essentiel. On constate avec 
douleur qu’il nous est habituellement difficile ä nous, gens du 
commun, de prendre la pratique du Zazen aussi au serieux que 
necessaire. II est donc d’autant plus utile qu’un verkable maitre 
nous enseigne la methode qui conduit ä «l’etat eveille dans les 
profondeurs». D’oü l’appellation : l’art du Zazen, profond comme 
l’etre. Le Zazen consiste en effet ä amener l’esprit dans l’etat juste 
du non-peser (l’etat d’esprit au-delä de l’oscillation entre des 
positions contraires). C’est ce qui importe dans la pratique du 
Zen. On dit aussi du non-peser qu’il correspond ä l’etat d’un 
bouddha, mais c’est alors une autre question, fort delicate, dont 
il n’est pas necessaire de parier ici. 

Le Zazen dont il est question ici n’estpas le Zen classique. C’est la 
porte vers l’etat juste, l’exercice pour une exploration et une realisation 



integrales du bodhi. Les filets et les cages ne seront plus notre partage. 
Si l’on a compris cela, on se sentira comme un dragon qui regoit de 
l’eau, ou comme un tigre qui a une montagne derriere lui pour sa 
protection. On saura alors tres precisement que l’enseignement juste 
se manifeste de lui-meme et que la submersion et la confusion ont 
cesse depuis longtemps. 

Le Zen classique est cette pratique obstinee du Zen qui conduit ä 
un etat d’absence complete de pensees et de representations jusqu’ä 
ce que l’esprit soit completement au repos. Le Zazen est egalement 
appele mushinjo (concentration sans conscience). Mais ce n’est 
pas le Zazen recommande par Dogen. II veut un Zazen qui soit la 
porte vers l etat juste et l’exercice pour une exploration et une realisation 
integrales du bodhi. 

La porte vers Vetat juste est le nom donne ä ce Zazen parce qu’il est 
une porte par laquelle on peut aborder la vraie voie (voie de 
Bouddha) sans gene, sans danger pour le corps et sans peur dans 
l’äme. En revanche, on ne peut parier de realisation que lorsqu’on 
est effectivement capable de realiser l’illumination, et qu’on en 
apporte la preuve dans le quotidien. C’est alors qu’on est vraiment 
dans le bodhi, l’Eveil c’est-ä-dire sur la voie de Bouddha. Tout le 
monde se doute plus ou moins que le Zazen est un moyen de 
pratiquer la voie de Bouddha. Mais seuls ceux qui, de toute 
evidence, ont avance loin dans cette voie et y marchent de pied 
ferme savent qu’il s’agit de realiser l’illumination dans la pratique. 
Pour le novice, il est dejä precieux de pouvoir s’en faire une idee. 
Les filets et les cages ne seront plus notre partage signifie que nous 
serons vraiment libres. Tous les filets et toutes les cages representent 
tout ce qui nous prive de notre liberte et surtout cette forme de 
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conscience qui fait de nous, etres ordinaires non exerces, des 
individus non libres. Par le Zazen, les illusions de cette conscience 
(qui nous retient dans un monde fige, dans un monde de 
contraires) tombent peu ä peu. Gräce ä cette liberte, nous vivons 
de plus en plus de notre etre profond et quand cette liberte s’installe 
de fagon merveilleuse, eile peut faire de nous des etres merveilleux 
et sublimes qui ressemblent ä un dragon qui regoit de l’eau, ou ä un 
tigre qui a une montagne derriere lui pour sa protection. Du 
dragon, la legende dit qu’il transforme l’eau qu’il regoit en 
nuages et qu’il les chevauche pour realiser des miracles 
merveilleux. Si le tigre se met en position de defense en ayant 
derriere lui une montagne, personne ne peut l’approcher, alors 
que dans une cage, le tigre est totalement impuissant. Le Zazen 
confere ä chacun qui le pratique une teile liberte d’action, un 
tel pouvoir et une teile autorite illimitee. 

L’histoire est sujfisamment riche en exemples montrant qu’au-delä 
de l’ordinaire et du sacre, tout est soumis ä cette force. L’ejfet que 
nous pouvons exercer avec un doigt, une hampe de drapeau, une 
aiguille ou un marteau, ainsi que les illuminations concordantes 
declenchees par un chasse-mouches, un poing, un bäton ou un cri, 
echappent ä la comprebension basee sur la simple reflexion ou le 
simple entendement. Ils temoignent de puissances plus fortes que 
«la voix et la couleur». Ils parlent de lois qui precedent tout savoir 
et toute vision. 

Dans ce passage, maitre Dogen a recours ä des exemples 
d’epoques anterieures. au-delä de l’ordinaire et du sacre : pour 
depasser le niveau de l’homme «ordinaire», il faut briser son 
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attitude hypocrite et trompeuse, et creer les conditions qui lui 
permettent d’atteindre rillumination. Pour depasser le niveau 
de l’etre «saint», il faut aussi depasser la sphere de rillumination 
et acceder ä une sphere et ä un degre encore plus eleves. Tant 
qu’il nous reste une trace de saintete, on n’est pas encore sur la 
verkable voie (de Bouddha). Combien moins cela doit-il etre 
le cas s’il reste encore un tant soit peu du pouvoir de la 
conscience ordinaire, imbriquee comme eile Test dans le monde 
objectif. 

ä cette force : ä la force liberee par le Zazen. 
avec un doigt, une hampe de drapeau, une aiguille ou un marteau : 
tout cela a trait ä des evenements tires de l’histoire du Zen. avec 
un doigt : il existait un maitre qui ne montrait qu’un doigt tendu 
vers le haut et cela signifiait «illumination». avec une hampe de 
drapeau : un eleve connut l’eveil ä l’instant oü il entendit son 
maitre dire : «abaisse la hampe du drapeau». avec une aiguille: 
quelqu’un exprima le sentiment ressenti lorsqu’il atteignit 
rillumination en posant une aiguille dans la tasse remplie d’eau 
qu’on lui tendait. avec un marteau : quelqu’un transmit le sens le 
plus profond de l’enseignement du Bouddha d’un coup de 
marteau. a l’aide d’un chasse-mouches, d’un poing, d’un bäton ou 
d’un cri : il n’etait pas rare autrefois que le maitre tienne le chasse- 
mouches sous le nez du disciple pour lui reveler le sens le plus 
profond de l’enseignement, ou lui presente le poing pour susciter 
des questions et des reponses. Un coup de baton ou un cri 
pouvaient egalement servir ä dissiper l’obombrement et faire jaillir 
la lumiere. les illuminations concordantes : les illuminations de 
l’eleve qui concordent avec ce que le maitre attend de lui. des 
puissancesplus fortes que «la voix et la couleur», des lois quiprecedent 


/06 » 



tout savoir et toute vision : «voix et couleur» qualifie les choses du 
monde exterieur (le monde objectif), «savoir et vision» : les 
modalites de la conscience naturelle (conscience-moi, conscience 
du monde figeante, objectivante). Cette Opposition entre monde 
et conscience montre clairement ce que ces phrases veulent dire : 
les nombreux effets merveilleux que produit le Zazen ne viennent 
pas du monde des contraires (tels que matiere et esprit) mais d’une 
realite, qui se situe au-delä de tous les contraires, ce qui leur donne 
un sens absolu, comme c’est le cas des lois et des normes cosmiques. 

S’il en est ainsi, il ne fautpas demander si le pratiquant est noble ou 
sage, vilousot, ni distinguer entre subtilite et stupidite. Silapersonne 
vise uniquement cela, eile a dejä gagne le chemin. S’exercer et accomplir 
le chemin ne la teinte d’aucune coloration. Tout autreprogres laisse le 
quotidien inchange. 

Si tous les efforts de la personne visent uniquement ä augmenter 
son merite sur la voie du Zazen, c’est dejä en soi une pratique 
parfaite de la voie de Bouddha, car le Zazen bien compris est dejä 
la voie de Bouddha. Plus la personne pratique le Zazen, plus eile 
se transforme. II ne lui arrive rien de particulier qui donne ä sa vie 
une nouvelle coloration visible exterieurement. Mais plus eile 
pratique le Zazen, plus eile fera de progres dans sa conscience. 
(Elle franchit un nouveau niveau de conscience.) Les progres sur 
la voie de la transformation de la conscience sont sans limites. Et 
pourtant, rien de «nouveau» ne peut apparaitre, quel que soit son 
degre d’avancement. La vie reste la vie. Le quotidien reste le 
quotidien. (La Nouvelle Conscience ne supprime pas l’ancien ni 
le quotidien. Elle ne fait que transformer son sens interieur.) 
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Dans notre propre monde comme dans les regions etrangeres, sous le 
ciel de l’Occident comme sur la terre orientale, le sceau de Bouddha 
est maintenu de la meme maniere, et seules la verite et la dignite du 
vehicule principal produiront tout leur ejfet. Cela s’obtient en 
pratiquant le Zazen, et en restant ferme comme un roc sans se laisser 
destabiliser par quoi que ce soit. On parle des dix mille manieres et 
des mille fagons, mais il suffit de se consacrer exclusivement au Zazen 
et d’essayer de comprendre la voie (de Bouddha). 

Notre propre monde : ce monde spatio-temporel qui est le notre, 
et dans lequel Bouddha est apparu. les regions etrangeres : le pur 
pays d’Amitabha, le «paradis». le ciel de l’Occident : Finde, la terre 
orientale : la Chine et le Japon. Dans notre propre monde comme 
dans les regions etrangeres, sous le ciel de l’Occident comme sur la 
terre orientale signifie donc partout. 

Le sceau de Bouddha : le chemin infaillible de Bouddha. Sceau, 
parce que son sens est clair, net et definitif comme un sceau appose. 
la verite et la dignite du vehicule principal signifie ici : le sens ultime 
de la voie de Bouddha. Ou que nous soyons, nous ne pouvons 
rester fideles ä la voie infaillible de Bouddha et temoigner librement 
et sans entrave de son sens ultime dans le quotidien que si nous 
nous adonnons au Zazen corps et äme. 

En restant ferme comme un roc (ou plus exactement: comme une 
montagne) sans se laisser destabiliser par quoi que ce soit : cette phrase 
veut dire que par le Zazen, on est si bien stabilise dans une attitude 
inebranlable de non-moi (permeabilite) que Fon devient inevitable 
et solide comme une montagne et qu’on ne peut que suivre le 
bon chemin. Ah, si au moins les moines zen etaient aujourd’hui 
dans cet etat! Meme eux sont assez sots pour pretendre qu’ils ne 
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trouvent pas assez de temps ä consacrer au Zazen. Une foule 
d’occupations futiles les en empechent: le souci permanent de 
leur simple survie, leur travail social qui les absorbe totalement! 
C’est ainsi que la voie de Bouddha est aujourd’hui en danger ! 

Pourquoi abandonnez-vous le logis que vous offre votrepropre maison 
et errez-vous sans raison parrni des objets poussiereux dans des pays 
etrangers ? Un seul faux pas, et vous passez a cöte de l’objet de votre 
recherche alors que vous l’avez sous les yeux. Les fonctions les plus 
profondes du corps humain vous ont ete donnees specifiquement. Ne 
passez pas votre temps inutilement. Vous haissez ce qui en vous 
appartient a la voie de Bouddha. Qui d’entre vous devrait encore se 
delecter des etincelles dunepierre a feu. Votre corps est semblable ä 
une goutte de rosee sur un brin d’herbe et votre destin ä un eclair. En 
un instant, les deux sont aneantis, en un clin d’oeil tous deux sont 
perdus. 

Celui qui ne pratique pas le Zazen est determine de l’exterieur et 
s’egare comme quelqu’un qui a abandonne sa propre demeure et 
erre maintenant dans des regions inconnues. Qu’est-ce que cela 
lui rapporte ? C’est pourquoi il est dit: Pourquoi abandonnez- 
vous le logis que vous offre votre propre maison et errez-vous sans 
raison parmi des objets poussiereux dans des pays etrangers ? «Les 
objets poussiereux » : on parle des six sortes de poussiere ou des six objets 
(ou six modes de reification) : 1 - la forme, 2 - la voix, 3 - l’odeur, 4 - 
le goüt, 3 - le sens du toucher et 6 - ce qu’on s’imagine dans la tete. 
On les dit poussiereux parce qu’ilssouillent notre conscience originelle. 
Le Zazen preserve notre conscience verkable de toute contamination 
par reification, ou la retablit dans sa purete. 
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II est impossible de se defaire de la conscience reifiante et de ses 
formes elementaires. Mais si, au lieu de s’en laisser determiner, 
nous parvenons nous-memes ä les determiner d’une maniere 
conforme ä ce que nous cherchons veritablement, le rayonnement 
de notre etre le plus profond peut se manifester et nous pouvons 
enfin vivre une vie en accord avec l’absolu. La reussite ou l’echec 
peut dependre d’un seul pas. Un minuscule changement de 
direction peut nous conduire soit dans la direction visee par la 
pratique du Zazen, soit ä la manquer d’un iota. Ce tout ou rien 
est une croisee des chemins dont Tun conduit au bonheur et l’autre 
au malheur. Les fonctions du corps humain : les gestes et aptitudes 
propres ä l’homme verkable, ä l’homme merveilleux (c’est-ä-dire 
conformes ä sa nature essentielle). Ce sont par exemple : l’assise 
juste, la pratique du Zazen, ou la percee vers l’illumination, c’est- 
ä-dire la capacite de devenir transparent ä la lumiere jaillissante. 
Etincelles d’une pierre ä feu : quelque chose d’ephemere, la vie 
humaine avec tout ce qui en eile est perissable. Pourquoi s’y perdre 
ä la legere au lieu de chercher en soi l’intemporel et de pratiquer le 
Zazen. Car peut-on vraiment s’abstenir de suivre la sainte voie de 
Bouddha qui nous est inherente et nous est donnee specifiquement ? 
Peut-on s’abstenir de se developper en consequence ? votre corps : 
notre corps se decompose aussi facilement qu’une goutte de rosee 
deposee sur un brin d’herbe, et notre vie, qui passe comme l’eclair, 
n’est que transitoire. Jamais on ne peut dire avec certitude ce que 
sera l’instant suivant. D’oü cette phrase : en un clin d’ceil tous deux 
sont perdus. 

Vous, dont cela depend, quiparticipez au Zazen et apprenez la voie, 
neprenezpas exemple sur ceux qui tätent l’elephant, ni ne vous effrayez 
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ä la vue du vrai dragon. Perseverez sur la voie qui mene directement 
au centre et suivez avec veneration ceux qui se sont eleves au-dessus 
de tout enseignement et sont libres de tout artifice. Vous devez 
correspondre exactement au bodhi transmis de bouddha ä bouddha, 
et heriter de la bonne maniere le samadbi transmis de patriarche en 
patriarcbe. Si vous perseverez assez longtemps dans cet ejfort, vous y 
arriverez. Le coffre au tresor s’ouvrira de lui-meme afin que vous 
puissiez en disposer ä votre gre. 

Nous voici arrives a la fin du texte, ceux qui tätent l’elephant : un 
soutra raconte que des aveugles tätaient un elephant pour se 
representer l’animal. Chacun generalisait ä l’animal entier ce qu’il 
detectait ä l’endroit oü il se trouvait. Personne bien sür, ne pouvait 
ainsi s’en faire une image juste. Nous ne devons pas nous contenter 
de decouvrir une partie seulement du Zen. Nous devons penetrer 
le vrai Tout et toute la verite que le Zen represente, et non en 
rester, comme ces aveugles, ä une forme partielle. 

Ne pas s’etonnera la vue du vrai dragon : il etait une fois un Chinois 
qui s’appelait Sekko : Sekko aimait tant les dragons qu’il 
collectionnait des images, des motifs et des bijoux de dragons, et 
se plaisait ä les contempler. Cela eveilla la Sympathie d’un vrai 
dragon qui vint un jour regarder par la fenetre ä l’interieur de la 
chambre de Sekko. Celui-ci fut si effraye ä la vue du vrai dragon 
qu’il s’evanouit. En evoquant cette legende, l’auteur nous avertit 
de ne pas nous complaire dans toutes sortes de representations et 
d’images sur Bouddha pour ensuite reculer devant le Zazen, qui 
incarne le verkable enseignement de Bouddha. la voie qui mene 
directement au centre : dans le Zazen, on ne parle pas sans fin 
autour de la chose dans un langage complique, mais le Zazen 



conduit sans ambages ä la voie de Bouddha. ceux qui se sont eleves 
au-dessus de tout enseignement et sont libres de tout artifice sont 
ceux qui se sont laisses transformer par rillumination. Dans le 
bouddhisme, on parle de Shügaku, c’est-ä-dire l’etude theorique 
et historique des enseignements contenus dans les doctrines. 
Zetzugaku (etre au-dessus de tout enseignement) signifie en 
revanche que la vraie realite, inaccessible ä toute demarche de 
pensee, se revele ä nous, parce que la Grande Illumination a eu 
lieu et qu’on penetre ä present cette realite par la bonne voie. 
Quand un etre humain vit une illumination apres l’autre, il finit 
par s’elever au-dessus de l’experience de rillumination et fait l’objet 
d’une transformation par laquelle il redevient tout simple. Personne 
ne constate chez lui une «illumination». Mais il est capable de 
vivre la Grande Vie et d’en temoigner. Cela s’appelle “ muf (sans 
art). «Mui» est la vie de la Grande Nature. Ainsi est aussi la vie de 
celui qui s’est transforme. Elle n’a plus rien d’artificiel, de fabrique. 
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Conferences du maitre zen Hakuun Yasutani Roshi 1 
Traduction anglaise de Philip Kapleau 
Traduit de l’anglais en allemand par G. von Minden 

THEORIE ET PRATIQUE DU ZEN 

Ce dont je vous parle repose sur l’enseignement de mon maitre 
venere Harada Sogaku Roshi 2 . Personne, dans les sectes du Rinza'i 
Zen ou du Soto Zen, n’avait autant que lui approfondi le Zazen. 
Initialement, Harada Roshi appartenait ä la secte Soto du 
bouddhisme zen. Jeune moine, il ne trouva cependant aucun 
maitre vraiment accompli dans la secte Soto, et se rendit donc ä 
Shokenji, dans un couvent de la secte RinzaT, oü il atteignit, 
quelques annees plus tard, sous la direction de Kogen Shitsu 
Dokutan Roshi, un celebre maitre de la secte Rinza'i, l’etat oü se 
resolvent les mysteres les plus profonds du Zen. 

Bien qu’il faille, pour vraiment comprendre le Zazen, se soumettre 
soi-meme ä la pratique et ä la discipline du Zen, Harada Roshi 


1 Ces Conferences de Hakuun Yasutani ont ete recueillies et traduites en anglais par Philip 
Kapleau. Les passages reproduits ici ont ete extraits avec son autorisation du livre «Zen Practice 
and Attainment» qu’il a ecrit. Ä certains endroits, on trouve des phrases et des images provenant 
du «Fukan-Zazen-Gi». C’est pour nous un exemple typique et instructif de la force de la tradition 
orientale. Meme apres sept Cents ans, les paroles et les instructions du maitre conservent leur 
sens et leur validite. 

2 Egalement connu sous le nom Harada Daiun (1870-1961). Le mot Roshi veut dire «Maitre 
venerable». Daiun signifie «Grand Nuage». Le nom de Yasutani Roshi peut se traduire par 
Hakuun «Nuage blanc». 


/// 




etait de l’avis que l’esprit moderne avait suffisamment progresse 
pour que des debutants pussent etre prepares aux exercices du 
Zen par des Conferences. Nulle part au Japon, l’enseignement du 
Zen n’est expose aussi clairement et avec une teile concision que 
dans le monastere de Harada Roshi. Apres avoir ete un eleve 
pendant vingt ans, je reussis gräce ä lui, ä ouvrir mon oeil spirituel 
jusqu’ä un certain degre. Les enseignements de sagesse 
bouddhiques et la philosophie bouddhique ne sont que des aspects 
theoriques du Zen, tandis que le Zazen en demontre concretement 
la substance. Je me contenterai de n’evoquer de ce domaine en 
fait illimite que certains des aspects les plus determinants pour la 
pratique. 

Nous commen^ons avec O-Shaka Sama 1 . Comme vous le savez 
sans doute, C^akyamuni Bouddha a d’abord suivi la voie de l’ascese, 
se soumettant ä de terribles souffrances, privations et jeünes prolonges, 
comme encore jamais personne avant lui. Mais il ne parvint pas ä 
1’illuminationdecette fa^on. Ämoitie mort de faimet depuisement, 
il commen^a ä reconnaltre la vanite de ses efforts qui ne pouvaient 
que conduire ä la mort. Ainsi but-il un jour le lait qui lui etait offert, 
retablit-il sa sante, et decida-t-il d’emprunter une voie mediane entre 
torture et dorlotement. Puis il se consacra entierement pendant six 
ans au Zazen et parvint ä 1’illumination totale, un matin de decembre, 
au moment oü il aper^ut dans le ciel de l’Orient la planete Venus. 
Nous considerons tout ceci comme des faits historiques veridiques. 
Les paroles que Bouddha pronomja spontanement en cet instant 
sont traduites de diverses manieres dans les ecrits chinois. Selon 
la tradition du Kegon (Avatamsaka soutra), les paroles suivantes 


1 Appellation aimante et respectueuse de (^akyatnuni Bouddha, utilisee au Japon selon la 
tradition. 



monterent ä ses levres au moment de rillumination : «Merveille 
des merveilles. Tous les etres sont au plus profond d’eux-memes 
Bouddha, doues de sagesse et de vertu, mais les hommes ne 
peuvent pas le savoir parce que dans leur esprit, ce qui est le plus 
bas est mis ä la place du plus haut sous l’effet de l’illusion !» Les 
premiers mots de Bouddha semblent avoir ete empreints de respect 
et de surprise. Qu il est merveilleux que tous les etres humains, 
intelligents ou betes, hommes ou femmes, laids ou beaux, 
soient — tels qu’ils sont — entiers et complets ! Cela signifie que 
la nature profonde de chacun est en elle-meme irreprochable et 
parfaite. 

Ceci est la premiere explication de C^akyamuni Bouddha et la 
derniere conclusion du bouddhisme. 

Et pourtant, l’homme vit, dans l’agitation et la peur, une forme 
d’existence a moitie folle parce que son esprit est si deregle, si 
aveugle et si plonge dans l’illusion qu’il en est totalement 
embrouille. Le probleme est de retrouver notre perfection 
originelle, de voir que l’image fausse que nous avons de nous- 
memes est imparfaite et pecheresse, et de nous eveiller a la purete 
et a l’entierete qui nous sont innees. 

Le meilleur moyen d’y parvenir est le Zazen. Apres C^akyamuni 
Bouddha, beaucoup de ses disciples ont egalement atteint 
rillumination par le Zazen. Et depuis sa mort, il y a 2 500 ans, de 
tres nombreux adeptes en Inde, en Chine et au Japon se sont 
realises gräce a cette meme cle, repondant du meme coup aux 
questions les plus profondes sur la vie et le monde. Aujourd’hui 


1 Une secte bouddhiste. 



encore, il existe beaucoup de personnes qui ne vivent plus dans le 
souci et la peur et se sont liberees gräce au Zazen. 

Entre un Nyorai («embryon d’ainsi-venu»), un bouddha qui a 
atteint la plus haute perfection de la personnalite) et nous, qui 
nous considerons comme des etres tres ordinaires, il n’y a pas de 
difference quant ä la substance de notre nature profonde. La 
propriete caracteristique de l’eau est sa faculte d’adaptation. Si on la 
verse dans un recipient carre, eile devient carree ; dans un recipient 
rond eile devient ronde. Nous avons tous, potentiellement, la meme 
capacite de nous transformer. Mais comme nous vivons dans 
l’ignorance de notre verkable nature, nous restons lies et attaches. 
Pour poursuivre notre comparaison : la personnalite d’un Bouddha a 
la propriete d’une eau paisible, profonde et claire comme le cristal, de 
sorte que la lune de la verite se reflete pleinement et parfaitement ä sa 
surface. En comparaison, le caractere d’une personne ordinaire est 
trouble. Agitee par les vents de ses pensees trompeuses, eile n’est plus 
en mesure de refleter la lune de la verite. Cependant, la lune luit 
constamment sur les vagues. Mais comme l’eau est agitee, nous n en 
percevons pas les reflets. 

Que pouvons-nous faire pour que la lune de la verite puisse pleinement 
eclairer notre vie et nous-meme ? Nous devons tout d’abord purifier 
«l’eau» et apaiser la houle en furie, en calmant les vents de notre penser 
instable. Autrement dit, nous devons vider notre esprit de ce que le 
Kegon 1 appelle la pensee conceptuelle de l’homme. 


1 Une secte du bouddhisme 
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La plupart des gens accordent une tres grande valeur ä la pensee 
abstraite, mais le bouddhisme a clairement compris que la pensee 
discriminante est la source de rillusion. 

Quelqu’un a dit une fois : «Le penser est la maladie de l’esprit 
humain». Du point de vue du bouddhisme, cette parole est juste. 
Certes, la pensee abstraite est utile lorsqu’elle est maniee avec 
sagesse - c’est-ä-dire quand sa nature et ses limites ont ete 
clairement comprises - mais quand les hommes deviennent esclaves 
de leur intellect, en restent prisonniers et se laissent determiner 
par lui, on peut avec raison les considerer comme malades. Tout 
ce qui est pense, que cela nous eleve ou nous abaisse, est changeant 
et inconstant, a un commencement et une fin, meme si nous ne 
le remarquons pas parce que cela s’integre ä nos propres 
changements. Cela vaut autant pour les pensees de toute une 
epoque que pour celles d’une seule personne. C’est pourquoi le 
bouddhisme appelle la pensee «le flux de la mort et de la vie». II 
est important de distinguer entre le röle des pensees fugitives et 
celui des concepts. Les pensees fugitives qui vont et viennent ä la 
surface de notre esprit, sont relativement inoffensives. Mais les 
ideologies, les croyances, les opinions, les points de vue etablis, 
etc. qui sont pour l’essentiel le fruit de la pensee logique et de la 
perception sensorielle (ainsi que du savoir qui nous arrive de 
l’exterieur, que nous avons acquis depuis la naissance et auquel 
nous restons attaches), sont les voiles qui cachent la lumiere de la 
verite. 

Tant que l’eau precieuse de notre nature profonde est encore 
perturbee par les vents de la pensee, nous ne pouvons discerner la 
verite du mensonge ; il est donc indispensable d’apaiser ces vents. 



Des qu’ils ont ete mis au repos, les vagues se calment, le trouble se 
transforme en clarte, et nous decouvrons de premiere main que la 
lune de la verite n’a jamais cesse de luire ! L’instant de cette 
decouverte s’appelle Kensho ou Satori, Illumination, c’est-ä-dire 
experience de la verkable nature de notre etre. Autant les concepts 
politiques et philosophiques sont de courte duree, autant ce qui 
est pergu par cet acte de connaissance, dans le vrai satori, est 
imperissable. Dans l’etat de satori, nous ne sommes pas affectes 
par la confusion et l’agitation, mais capables de vivre dans la paix 
interieure et la dignite, en harmonie avec notre environnement. 
Apres ces quelques mots sur le sens du Zazen, passons maintenant 
ä la pratique proprement dite. 



LA TECHNIQUE DE LA PRATIQUE 


Pour pratiquer en position assise, il faut d’abord choisir une piece 
calme. Prenez un coussin carre, pas trop mou, d’environ 80 cm 
de cöte et posez dessus un petit coussin rond d’environ 12 cm de 
diametre. Asseyez-vous sur le petit coussin et laissez vos jambes 
reposer sur le grand. Evitez de porter des pantalons qui peuvent 
etre une gene en position jambes croisees. Pour diverses raisons, 
la posture bouddhique reglementaire est la meilleure {kekka fusa). 
Posez le pied droit sur la cuisse gauche puis le pied gauche sur la 
cuisse droite. L’essentiel dans ce genre d’assise est d’obtenir une 
stabilite parfaite en se donnant une base large et solide et en 
croisant les jambes dessus, les genoux touchant le grand coussin. 
Avec l’immobilite du corps ainsi acquise, les pensees ne sont plus 
stimulees par un quelconque mouvement corporel, et l’esprit 
devient totalement paisible, comme de soi-meme. Si la position 
est trop douloureuse, on peut s’asseoir en hanka fusa. Seul le pied 
gauche repose alors sur la cuisse droite. Pour un Occidental 
absolument etranger au Zazen, meme cette position peut encore 
etre difficile. Car les genoux ne restent pas en bas, et il faut 
regulierement appuyer sur Tun ou l’autre jusqu’ä ce qu’ils reposent 
tous deux sur le grand coussin. Celui qui ne parvient ä adopter ni 
la posture kekka ni la posture hanka fusa peut croiser les jambes 
de la maniere habituelle ou simplement utiliser une chaise. 

On place ensuite le dos de la main droite sur les genoux, le dos de 
la main gauche reposant dans la paume droite. Formez un cercle 
avec les pouces en mettant en contact leurs extremites. Maintenant, 
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il faut savoir que le cote droit du corps est le pole actif et le gauche, 
le pole passif. Si nous pratiquons avec le pied gauche sur le droit, 
nous reprimons le pole actif pour obtenir le plus haut degre de 
calme. Cependant, si vous contemplez une image de Bouddha, 
vous constaterez que sa posture est exactement le contraire : le 
pied droit repose sur le dessus ! A la difference de nous, un 
Bouddha est toujours actif pour sauver les autres. 

Apres avoir croise les jambes, penchez-vous vers l’avant, appuyez 
le siege vers l’arriere et revenez lentement ä la verticale. La tete 
doit etre tenue droite de sorte que, vues de profil, vos oreilles 
soient perpendiculaires aux epaules et la pointe du nez ä la verticale 
du nombril. Au-dessus de la taille, votre corps devrait etre sans 
poids, libre de pression et de tensions. Les yeux sont ouverts et la 
bouche fermee. Les yeux fermes, on tombe facilement dans un 
etat de reverie apathique. On baissera toutefois le regard, sans le 
diriger sur un point particulier. L’experience montre que l’esprit 
est plus calme et se fatigue moins quand les yeux sont ainsi baisses. 

La colonne vertebrale doit toujours rester bien droite. C’est tres 
important. Quand le corps s’affaisse, une pression trop forte 
s’exerce sur les Organes internes et entrave leur libre activite. De 
plus, les vertebres, soumises ä differentes surcharges, peuvent 
appuyer sur les nerfs. Comme l’esprit et le corps sont un, chaque 
entrave imposee au corps entrave inevitablement l’esprit. Sa clarte 
et son acuite, indispensables ä une concentration efficace* s’en 
trouvent reduites. Une colonne vertebrale «raide comme un 
piquet» est aussi peu souhaitable, du point de vue du devenir et 
de la maturation, qu’une posture affaissee. La premiere est 
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l’expression d’une affirmation excessive de soi, la deuxieme d’un 
«pitoyable» laisser-aller. Comme les deux attitudes s’appuient sur 
le petit moi, eiles sont l’une et l’autre un obstacle sur la voie de 
rillumination. Pensez toujours ä garder la tete haute. Si eile penche 
en avant, en arriere ou sur le cote, et demeure un certain temps 
dans cette position erronee, vous sentirez une crampe dans la 
nuque. 

Une fois que vous etes solidement ancre dans la bonne position, 
prenez une inspiration profonde, suspendez la respiration pendant 
un instant, puis expirez l’air lentement et calmement. Repetez 
deux ou trois fois le processus en respirant toujours par le nez. 
Puis laissez la respiration prendre son cours naturel. Lorsque le 
Zazen sera devenu une habitude, une respiration consciente au 
debut de l’exercice suffira. Ployez ensuite le corps autant que vous 
le pouvez, d’abord ä droite puis ä gauche, environ sept ou huit 
fois, et imprimez-lui des cercles toujours plus petits jusqu’ä ce 
que le buste s’immobilise de lui-meme dans une position droite. 

Beaucoup de bonnes «methodes de concentration» nous ont ete 
transmises par nos predecesseurs du Zen. Pour un debutant, la 
plus simple consiste ä compter les inspirations et les expirations. 
L’interet de cette methode est d’exclure toute reflexion et de mettre 
au repos le penser conceptuel. Les fluctuations du penser s’apaisent 
et peu ä peu, l’esprit trouve clairement son Orientation. On 
commence par compter separement les inspirations et les 
expirations. On pensera doncde maniere concentree «1» ä l’inspir, 
«2» ä l’expir, «3» ä l’inspir suivant et ainsi de suite jusqu’ä «10» ! 
Puis on recommence ä «1», et ainsi de suite. 
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Comme nous l’avons dejä dit, les pensees fugidves ne sont pas un 
obstacle. On ne le sait pas assez. Meme les Japonais qui ont etudie 
ou pratique le Zen pendant cinq ans ou plus pensent ä tort que le 
Zen exige une immobilisation de toute activite de la conscience. 
Certes, il existe une sorte de Zen qui vise un tel etat, mais cela 
n’estpas le cas du bouddhisme zen. Meme si Ton fait tres attention 
ä seulement compter les respirations, on ne pourra pas faire 
autrement que de voir et entendre des choses, puisque les yeux 
sont ouverts et les oreilles ne sont pas bouchees. Et comme le 
cerveau n’est pas ä l’etat de sommeil, les pensees les plus diverses 
nous traverseront l’esprit. Si Ton juge ces pensees en bien ou en 
mal, ou si Ton essaie de les inhiber ou de les chasser, on risque de 
perturber serieusement la seance de Zazen. Lorsque je dis que ces 
pensees ne sont pas un obstacle au Zazen, je veux dire qu eiles 
n’affaiblissent pas l’efficacite du Zen tant qu’on ne les voit pas 
comme un obstacle et qu’on ne se fatigue pas ä les eliminer. D’un 
autre cöte, eiles ne sont pas non plus une aide, de sorte qu’il ne 
serait pas juste d’y rester attache. Donc ne pas considerer les 
perceptions et les sensations comme des obstacles, mais ne pas 
non plus s’y attarder. «S’y attarder» signifie simplement que dans 
l’acte de voir, l’esprit reste involontairement attache ä l’objet, dans 
l’acte d’entendre il demeure avec le bruit et dans le processus de 
penser, il joue avec les idees. Si Ton se laisse ainsi detourner, la 
concentration necessaire pour compter les respirations diminue. 

Repetons-le encore une fois : laissez aller et venir les pensees ä 
leur gre. Ne vous interessez pas ä eiles et n’essayez pas non plus de 
les chasser. Employez seulement toute votre energie ä compter 
vos inspirations et vos expirations. 



Pour terminer une seance, ne vous levez pas brusquement. 
Commencez par vous balancer d’un cöte puis de l’autre dans un 
mouvement d’abord de faible amplitude, puis de plus en plus 
large, une demi-douzaine de fois. Vous remarquerez que vos 
mouvements sont le contraire de ceux que vous avez faits au debut 
de la seance. Levez-vous lentement et marchez tranquillement ä 
la maniere appelee kinhin dans le Zazen. On procede ainsi : le 
poing droit, pouce rentre ä l’interieur de la main, repose sur la 
poitrine et est recouvert par la paume de la main gauches. Les 
coudes sont flechis ä angles droits. Les bras forment une ligne 
droite (ne sont donc pas replies vers le corps). Les yeux sont diriges 
sur un point ä deux metres environ en avant des pieds. Pendant 
qu’on deambule lentement dans la piece, on continue ä compter 
les inspirations et les expirations. On commence avec le pied 
gauche en posant le talon en premier et on progresse vers la pointe 
du pied comme si celui-ci s’enfomjait dans le sol. Marchez 
lentement et continüment, avec un beau port, empreint de dignite. 
Ne soyez pas distrait mais pleinement present, l’esprit tendu et 
concentre sur le comptage. II est recommande de marcher ainsi 
pendant au moins cinq minutes apres vingt ä trente minutes de 
position assise. II faut se representer cette marche comme un 
«Zazen dans le mouvement». Le kinhin se pratique tres 
differemment dans les sectes Rinzai et Soto. Les adeptes du Rinzai 
ont une demarche energique et rapide tandis dans le Soto, on se 
deplace lentement et posement. A chaque respiration, le pied 
n’avance que de six pouces. Mon propre maitre Harada Roshi 
preferait une methode entre les deux. Une autre difference reside 
dans le fait que dans la secte Rinzai, la main gauche recouvre la 
droite alors que dans la secte orthodoxe Soto, la droite repose sur 



le dessus. Harada Roshi trouvait la methode Rinzai plus appropriee 
et l’adopta dans son enseignement. La marche degourdit les jambes 
qui ont pu devenir raides et douloureuses en position assise. 

Mesures de precaution dans le Zazen 

II est recommande de s’asseoir face ä un mur, ä un rideau ou ä un 
objet du meme genre. N’en soyez ni trop eloigne, ni trop 
rapproche, pour ne pas avoir le nez dessus. La meilleure distance 
est d’environ un metre. Si votre regard se porte au loin, vous aurez 
du mal ä mettre votre esprit au repos. Si vous regardez un beau 
paysage, vous aurez envie de vous lever et d’aller l’admirer. Les 
yeux sont ouverts, mais pas «pour» voir quelque chose. Pour toutes 
ces raisons, il vaut mieux tourner le visage vers un mur. 

Essayez, au debut, de choisir un endroit calme, propre, ordonne, 
que vous pouvez considerer comme sacre. Convient-il de pratiquer 
le Zen sur un lit, dans une piece propre et calme ? A une personne 
normale et saine, je repondrais non. II existe toute une serie de 
raisons pour lesquelles il est difficile de parvenir ä la bonne tension 
sur un lit, mais un malade ne pourra pas faire autrement. 

Sans doute decouvrirez-vous que des bruits naturels comme ceux 
des insectes, des oiseaux ou d’une eau courante ne genent pas, ni 
non plus le tic-tac rythme d’une montre ou le vrombissement 
d’un moteur. Mais des bruits soudains comme celui d’un 
turboreacteur qui demarre, sont toujours un inconvenient. Les 
bruits rythmes, en revanche, peuvent etre mis ä profit. Le son du 
pilage du riz qu’il percevait durant sa pratique a aide Tun de mes 
eleves ä atteindre l’illumination. Les bruits les plus derangeants 



sont ceux de la voix humaine, qu’on l’entende directement ou 
par l’intermediaire de la radio ou de la television. Aussi, essayez 
au debut de trouver une piece exempte de ce type de bruits. Quand 
on a atteint une certaine maturite dans la pratique du Zazen, les 
bruits environnants ne genent plus. 

La piece dans laquelle on pratique ne doit pas seulement etre 
propre et en ordre, mais il est bon aussi de l’orner de fleurs et d’y 
brüler de l’encens. Cela cree la Sensation de quelque chose de pur 
et de saint. Il devient alors plus facile de s’unir au Zazen et d’amener 
l’esprit au repos. En ce qui concerne les vetements, il est preferable 
de ne pas s’asseoir dans celui que l’on porte la journee, mais d’en 
choisir un qui confere le sentiment d’une certaine dignite et purete. 
Lorsqu’on pratique le Zazen le soir, il vaut mieux ne pas revetir 
tout de suite ses vetements de nuit. Mais il faut en tout cas se 
laver et se preparer correctement. 

La piece ne doit etre ni trop claire, ni trop sombre. Vous pouvez 
tirer un rideau sombre s’il fait trop clair ou allumer une lampe 
electrique s’il fait nuit. Si la piece est trop sombre, c’est comme si 
vous fermiez les yeux. Souvenez-vous toujours qu’il ne s’agit pas, 
dans le Zazen, de rendre l’esprit inactif mais de le rendre silencieux 
et unifie dans son activite. Le mieux est une sorte de penombre. 
L’ideal est aussi une piece qui ne soit ni trop chaude en ete, ni 
trop froide en hiver. Le sens du Zazen n’est pas de chätier le corps. 
Il n’est donc pas necessaire de s’exposer ä des chaleurs ou ä des 
froids extremes. L’experience montre que le Zazen se pratique le 
mieux quand il fait un peu frais. Dans une piece chaude, on devient 
somnolent. A mesure que l’ardeur pour le Zazen augmente, on 
devient plus insensible au froid et ä la chaleur. 



Quelle est la meilleure heure pour pratiquer le Zazen ? Pour celui 
qui poursuit son but resolument, chaque heure de la journee et 
de l’annee est la bonne. Mais pour ceux qui exercent un metier, la 
meilleure heure est soit le matin, soit le soir, soit les deux. Essayez 
de faire votre seance le matin, si possible avant le petit dejeuner, 
et le soir avant le coucher. Si vous ne pouvez avoir qu’une seance 
par jour (c’est un minimum), il vous faudra reflechir aux avantages 
et aux inconvenients du matin et du soir. Si vous etes convaincu 
que matin et soir conviennent tout autant et si vous ne pouvez 
vous accorder qu’une seance par jour, je vous conseille le matin. 
Tot le matin, vous n’aurez pas de visiteurs alors que vous risquez 
davantage d’etre derange le soir. Le matin est beaucoup plus calme 
que le soir, du moins dans une grand ville. En outre, le matin 
vous avez un peu faim, ce qui est bon pour le Zazen, alors que le 
soir, apres le repas, vous etes sans doute un peu moins vif. Comme 
il est difficile de pratiquer le Zazen avec le ventre plein, il vaut 
mieux ne pas faire de seance immediatement apres un repas. Avant 
un repas, en revanche, les conditions sont bonnes. A mesure que 
votre ardeur augmente, le moment de la seance - avant, pendant 
ou apres un repas - n’a plus tellement d’importance. Les regles ci- 
dessus ne valent que pour les debutants. 

Combien de temps doit durer une seance ? Il n’existe pas de regle 
generale. La duree depend de f ardeur et du degre d’avancement. 
Pour les debutants, il vaut mieux ne pas pratiquer trop longtemps. 
Si vous maintenez constamment pendant un mois deux seances 
de cinq minutes par jour, vous aurez envie, ä mesure que l’ardeur 
croit, de prolonger vos seances ä dix minutes ou plus. Lorsque 
vous savez rester assis pendant trente minutes, l’esprit tendu, mais 



sans douleur ni inconfort, vous apprecierez bientot la Sensation 
de silence et de bien-etre apportee par le Zazen et vous aurez aussi 
le desir de garder une regularite dans votre pratique. Pour cette 
raison, je conseille aux debutants des seances de courte duree. 

En revanche, si on s’oblige des le depart ä rester assis pendant 
longtemps, la douleur dans les jambes devient insupportable avant 
que l’esprit ne soit devenu silencieux. Les seances de Zazen seront 
alors vite un poids, on aura le sentiment de perdre son temps, ou 
on consultera constamment sa montre. A la fin, on sera degoüte 
du Zazen et Ton finira par tout arreter. Cela arrive souvent. Si 
Ton ne se donne que dix minutes, on peut, au lieu de compter 
distraitement ou mecaniquement comme si l’exercice etait une 
contrainte desagreable, compenser cette faible duree en comptant 
chaque respiration avec une tres grande concentration et 
determination, ce qui augmente l’efficacite de l’exercice. 

Meme si vous etes entraine au Zazen au point de tenir en position 
assise pendant une heure ou plus sans interruption et avec un 
merveilleux sentiment de silence, il est conseille de limiter les 
seances ä trente ou quarante minutes. Normalement, il n’est pas 
recommande de rester assis plus d’une heure sans interruption 
parce que l’esprit ne peut pas garder la meme force et la meme 
tension pendant si longtemps. Sa capacite ä se recueillir diminue 
progressivement et la qualite de l’exercice baisse en consequence, 
que Ton s’en rende compte ou pas. Il est conseille de faire suivre 
chaque seance assise de trente ä quarante minutes d’un tour de 
piece en Zazen. De cette fa^on, on peut pratiquer une journee ou 
meme une semaine entiere en obtenant de bons resultats. Plus les 
seances assises sont longues, plus il faut marcher longtemps apres. 
Il peut meme etre souhaitable de completer par un travail corporel 



comme le font les eleves depuis les temps anciens dans les temples 
zen. Bien sür, Fesprit ne doit ni se relächer, ni s’emousser. 

En ce qui concerne la nourriture, il vaut mieux ne pas en prendre 
au-delä de 80 % de notre capacite d’absorption. Un dicton 
japonais dit que si Festomac n’est plein qu’aux huit dixiemes, il 
n’est pas besoin de medecin. Le Zazen Yojinki (mesures de 
precaution pour le Zazen de Keizan Jokin Zenji, 1268-1325) 
recommande meme un estomac plein seulement aux deux tiers. 
Il prescrit egalement des legumes nourrissants (la consommation 
de viande n’entre evidemment pas dans la tradition du 
bouddhisme), tels que les pommes de terre de montagne, le sesame, 
les prunes acides, les haricots noirs, les Champignons et les racines 
de lotus. Il recommande en outre differentes sortes d’algues tres 
nourrissantes qui laissent dans le corps une substance alcaline. Je 
ne m’y connais pas beaucoup en vitamines, sels mineraux et 
calories, mais je sais que la plupart des gens ont de nos jours un 
regime alimentaire qui produit trop d’acidite dans le sang. Cela 
est en particulier du ä la nourriture carnee. Donc, il faut manger 
davantage des legumes cites plus haut pour un effet basique ! 
Autrefois, il existait des regimes yin et yang. Le regime yang etait 
basique (alcalin) et le regime yin acide. Les livres anciens mettent 
en garde contre une alimentation trop yin ou trop yang. Cela 
correspond ä ce que je viens de dire. 

Dans les seances, il est bon d’avoir ä portee de main un bloc- 
notes et un crayon. Car vous allez bientot constater que les pensees 
les plus diverses remontent ä la conscience et vous vous direz : «il 
faut que je les ecrive, sinon je les oublierai». Les liens entre des 
choses incomprehensibles vous apparaitront alors clairement et 
des problemes difficiles seront soudain resolus. Si vous ne notez 



pas ces visions interieures, eiles vous preoccuperont et la concentration 
baissera. 

Ä partir de maintenant, vous devez legerement modifier votre 
respiration. Jusqu’ici, je vous avais dit de compter «1» sur l’inspir et 
«2» sur l’expir. Maintenant, je voudrais que vous ne comptiez que sur 
l’expir, une respiration complete valant «1». Ne tenez plus compte 
des inspirations. Dites seulement «1, 2, 3...» sur l’expiration jusqua 
«10», puis recommencez ä «1». 

Sensations et phenomenes trompeurs (makyo) 

Voici tout d’abord une nouvelle fa^on de vous concentrer. Au lieu de 
compter les respirations sur l’expir, comptez «1» sur le premier 
inspir, «2» sur le suivant et ainsi de suite jusqu’ä «10». C’est plus 
difficile que de compter sur l’expir. Parce qu’il est impossible de 
prononcer le nombre (de toute fac^on, il ne faut compter que dans 
la tete) et aussi pour une autre raison. Les animaux et les hommes 
inspirent avant d’agir. Par exemple, un animal inspire avant de 
sauter. Au kendo (escrime) ou au judo, on inspire avant de faire 
un mouvement. En observant attentivement la respiration de 
l’adversaire, on peut prevoir quand il va attaquer. Cet exercice de 
respiration est difficile ä realiser en position assise immobile. Mais 
essayez quand meme. C’est un moyen supplementaire de 
concentrer l’esprit. 

Il existe des phenomenes tels que les visions, les hallucinations, 
les sensations trompeuses, que Ton appelle makyos et que tout 
pratiquant du Zen per^oit ä des etapes particulieres du processus. 
«Man signifie diable, « kyo » un etat ou une donnee du monde 
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exterieur. Bien qu’on les appelle «diaboliques», ces phenomenes 
n’ont rien de mechant. Ils ne deviennent un obstacle serieux au 
Zen que si on se laisse induire en erreur ä leur sujet. 

Le mot makyo s’emploie dans un sens large et dans un sens etroit. 
Dans un sens large, le monde tel que l’homme ordinaire le voit 
n’est que makyo. Meme des bodhisattvas evolues tels que Monju 
(Manjusri) et Kannon (Avalokitesvara ou Kwan-yin) portent 
encore en eux des traces de makyo. Sinon ils seraient des bouddhas, 
qui eux sont completement liberes de tout makyo. Rester «attache» 
ä quelque chose, füt-ce ce qu’on a contemple dans l’etat de satori, 
c’est encore etre accroche au monde de makyo. Au sens elargi du 
terme, makyo peut donc encore exister meme apres l’Eveil. Mais 
nous n’aborderons pas cet aspect dans ces Conferences. 

Le sens plus etroit du terme designe les manifestations de makyo 
liees ä la personnalite et au temperament du pratiquant. Dans un 
soutra, Bouddha met en garde contre cinquante sortes differentes. 
Si vous participez ä un Sesshin de cinq ä six jours (Zazen 
ininterrompu dans une retraite totale) et que vous vous y adonnez 
completement, vous eprouverez tres certainement makyo plus ou 
moins intensement le troisieme jour. Ä cote du makyo sous forme 
de visions, il en existe beaucoup d’autres qui prennent l’apparence 
de phenomenes auditifs, olfactifs ou tactiles, ou d’autres qui 
affectent le corps entier. Parfois, le corps oscille lateralement, ou 
d’avant en arriere, ou penche d’un cote, ou l’on a l’impression de 
sombrer ou de s’elever. Plus rarement, on peut sentir l’odeur d’un 
bon parfum. Ou bien des paroles incontrolees s’echappent de notre 
bouche. Dans certains cas, on ecrit sans s’en rendre compte des 
mots qui s’averent par la suite avoir une teneur prophetique. Les 


/S4 



hallucinations visuelles sont les plus frequentes. Vous pratiquez le 
Zazen les yeux ouverts et brusquement les coins du tatami (natte) 
commencent ä onduler. Ou bien tout apparait soudain en noir et 
blanc devant vos yeux ouverts. Un endroit dans le bois de la porte 
ressemble subitement ä un animal, un demon ou un ange. L’un 
de mes eleves avait souvent des visions de masques diaboliques 
ou de masques de fous. Je lui demandai si dans sa vie les masques 
avaient joue un role particulier. II s’avera qu’il en avait vu, enfant, 
lors d’une fete populaire ä Kyushu. Un autre homme que je connais 
etait fortement decontenance dans sa pratique par des apparitions 
de Bouddha entoure de ses disciples qui allaient et venaient en 
recitant des soutras. II ne reussissait ä faire disparaitre cette 
hallucination qu’en s’asseyant pendant deux ou trois minutes dans 
une baignoire remplie d’eau froide. 

Beaucoup de makyos sont auditifs. On entend par exemple le 
son d’un piano, d’un bruit sonore ou d’une explosion qui fait 
sursauter alors que personne d’autre n’a rien entendue. L’un de 
mes eleves entendait toujours le son d’une flute de bambou 
pendant qu’il pratiquait le Zazen. II avait appris, il y a longtemps, 
ä jouer de cette flute mais avait arrete depuis des annees. 
Neanmoins, le son lui en revenait constamment lorsqu’il 
s’entrainait. 

Dans le Zazen Yojinki, nous lisons la chose suivante au sujet des 
makyos : «Le corps peut paraitre chaud, froid, vitrifie, dur, lourd 
ou leger. II en est ainsi parce que la respiration n’est pas en 
harmonie (avecl’esprit) et quelle doit etre soigneusement regulee.» 
Et plus loin : «L’esprit peut donner l’impression de s’enfoncer ou 



de glisser, et sembler flou ou precis. II arrive aussi qu’un pratiquant 
developpe la capacite de voir ä travers des objets solides comme 
s’ils etaient transparents. Ou bien, il peut ressentir son propre 
corps comme transparent. II voit des bouddhas et des bodhisattvas ! 
II peut soudain comprendre des choses profondes, ou certains 
passages de soutras qui lui avaient semble obscurs jusqu’ici se 
revelent brusquement ä lui dans toute leur clarte. Mais toutes ces 
visions et sensations anormales ne sont que les symptomes d’un 
manque d’harmonie entre l’esprit et la respiration.» 

D’autres religions et sectes attachent beaucoup d’importance aux 
experiences du type «vision de Dieu, ecoute de voix celestes» ou ä 
des purifications par divers rites. Dans la secte Nichiren, par 
exemple, le croyant repete indefiniment ä haute voix le nom du 
soutra du Lotus et accompagne ses vociferations de mouvements 
vehements du corps, ce qui lui donne l’impression de se liberer de 
ses peches. De telles pratiques apportent ä differents degres des 
sensations de tres grand bien-etre. Du point de vue du Zen, 
cependant, elles ne sont que des etats de faiblesse, denues de toute 
signification religieuse verkable et donc simplement makyo. 

Quelle est la verkable nature de ces phenomenes inquietants que 
nous appelons makyo ? Ce sont des etats passagers de l’esprit qui 
apparaissent dans le Zazen quand nos capacites de concentration 
se sont developpees jusqu’ä un certain point et que nous avons 
gagne en maturite dans notre pratique. Lorsque les vagues de 
pensees qui se produisent ä un niveau dejä relativement profond 
de la conscience s’immobilisent, des residus d’experiences passees, 
enfouis encore plus profondement dans l’inconscient, remontent 



ä la surface. Ils nous donnent l’impression d’une realite plus grande 
et plus etendue. Ils nous permettent de percevoir ce que notre 
conscience ordinaire ne veut pas laisser passer ou ne sait pas 
apprecier ä sa juste valeur. Ainsi, makyo est un melange de reel et 
d’irreel, comme un reve ordinaire. De meme que les reves ne 
surviennent pas dans le sommeil profond mais seulement lorsqu’on 
est entre sommeil et reveil, de meme makyo ne survient pas chez 
quelqu’un qui est pleinement en samadhi ou dans une 
concentration parfaire correspondant ä l’etat du Zazen verkable. 

Ne vous laissez jamais tenter par l’idee que des phenomenes de makyo 
seraient des realites ou qu’ils aient une realite en eux-memes. Si vous 
avez une belle vision de bodhisattva, cela ne signifie pas que vous etes 
plus pres d’en devenir un vous-meme, de meme qu’un reve oü vous 
etes millionnaire ne signifie pas que vous serez plus riche au reveil. 
Pour les memes raisons, il n’y a pas non plus lieu de s’inquieter si des 
etres effrayants et fabuleux vous apparaissent. Mais il n’y a pas non 
plus de raison de se sentir eleve par des phenomenes de makyo plus 
rejouissants. Et si vous avez des visions de Bouddha ou d’un dieu qui 
vous benit ou vous transmet un message divin, ou si vous entendez 
des propheties qui se realisent plus tard, ne vous laissez pas seduire 
par de tels mirages. Vous risqueriez de perdre votre precieuse vie ä 
vous noyer dans les betises et les superstitions. 

En revanche, de telles visions sont certainement le signe que vous 
avez franchi une etape decisive dans votre pratique du Zazen, et si 
vous vous donnez tout le mal que vous pouvez, vous ferez certainement 
l’experience du kensho. On dit que meme C^akyamuni Bouddha a 
perc^u d’innombrables makyos juste avant son illumination. Il les 



appelait «les diables qui barrent le chemin». Si donc des makyos 
apparaissent, ignorez-les et perseverez dans votre pratique de toutes 
vos forces. 


Les cinq sortes de Zen 

Je vais ä present vous presenter les cinq sortes de Zen. Tant que 
vous ne les distinguez pas clairement, vous risquez, sur des points 
decisifs, de vous tromper, par exemple en ce qui concerne la 
question de savoir si le satori est necessaire ou pas, ou si le Zen 
signifie l’absence totale de pensee discriminante. En realite, parmi 
les nombreuses varietes de Zen, certaines sont profondes et d’autres 
superficielles. Certaines conduisent ä 1’illumination et d’autres 
non. Ä l’epoque de (^akyamuni Bouddha, il y aurait eu entre 
quatre-vingt-dix et cinq cents ecoles de philosophie et de religion, 
chacune representant une certaine sorte de Zen et differant 
legerement de toutes les autres. Toutes les grandes religions ont 
quelque chose du Zen en eiles, car elles pratiquent toute la priere 
au sens d’un exercice de recueillement ou de concentration 
spirituelle. Les enseignements de Confucius et de Mencius, ou la 
philosophie de Lao-tseu et de Chuang-tseu contiennent egalement 
des elements du Zen. Le Zen s’etend aussi ä differents domaines 
de la vie. Que Ton pense par exemple ä la ceremonie du the, au 
jeu de No, au kendo ou au judo. Depuis la restauration Meiji, il y 
a une centaine d’annees, il existe au Japon une serie de doctrines 
et de disciplines qui contiennent des elements du Zen. Je vous 
rappelle entre autres le «Seiza», ou Systeme d’Okada, oü Ton reste 



calmement assis. Toutes ces differentes methodes de concentration 
et de recueillement tombent sous la denomination du Zen. Je 
n’essaierai pas de les exposer toutes mais je distinguerai cinq 
groupes principaux, conformement ä la distinction introduite par 
l’un des premiers maitres zen de Chine, Keiho Shumitzu Zenji 
(Kui Feng Tsung Mi) et qui me parait encore pertinente 
aujourd’hui. Exterieurement, peu de points distinguent ces cinq 
sortes de Zen. II existe de legeres differences dans la maniere de 
croiser les jambes, de joindre les mains, ou de controler la 
respiration. Trois points fondamentaux leur sont communs : la 
position assise droite, le controle de la respiration et la 
concentration de l’esprit. Mais eiles different grandement par leur 
contenu et leurs objectifs. II est important pour un debutant d’en 
etre conscient. 

La premiere sorte est le Zen Bombu. On peut l’appeler le Zen 
ordinaire. Le Zen Bombu convient ä tout le monde parce qu’il 
est sans contenu philosophique ou religieux. C’est une forme de 
Zen qui sert ä ameliorer l’etat physique et spirituel. Comme les 
effets negatifs sont pratiquement exclus, tout un chacun peut le 
pratiquer quelles que soient ses convictions religieuses, pour autant 
qu’il en ait. Un exercice de base de ce type fait cruellement defaut 
dans notre education moderne. Beaucoup de personnes ne songent 
meme pas ä controler l’activite de leur esprit. Dans les ecoles, cela 
ne rentre pas dans ce que nous appelons «l’acquisition des 
connaissances». Or sans cet entrainement elementaire de l’esprit, 
il arrive tres facilement que les choses que nous apprenons nous 
induisent en erreur parce que nous les apprehendons de la 
mauvaise maniere, avec beaucoup d’amour-propre. Sans un 



entrainement de base dans l’esprit du Zen, nous ne sommes ni 
tout ä fait sains ni tout ä fait entiers. Si vous pratiquez le Zen 
Bombu, votre sante s’ameliore, et les maladies qui ont leur source 
dans des troubles nerveux disparaissent. En outre, des tentations 
auxquelles on resiste difficilement et des liens que Ton rompt ä 
contre-coeur perdent leur importance pour celui qui s’entraine ä cette 
merveilleuse discipline de l’esprit. Immanquablement la personnalite 
s’enrichit et le caractere se renforce parce que les trois aspects essentiels 
de l’esprit — l’intellect, le sentiment et la volonte — se developpent 
en harmonie les uns par rapport aux autres. S’asseoir calmement, 
comme on le pratiquait sous le confucianisme, visait surtout, 
semble-t-il, ä une meilleure concentration de l’esprit. Cependant, 
il est clair que le Zen Bombu ne pourra jamais resoudre les 
problemes les plus profonds de l’homme et de sa relation au grand 
Tout, parce qu’il ne peut pas dissiper l’illusion fondamentale de 
rhomme ordinaire, son image du monde qui ne fait que refleter 
notre pensee antithetique. 

La deuxieme sorte de Zen est le Gedo. Gedo signifie «voie 
exterieure». Partant d’un point de vue bouddhiste, ce Zen inclut 
d’autres enseignements non bouddhistes. Le quietisme de la 
posture assise confuceenne et du yoga indien ainsi que les exercices 
de contemplation du christianisme appartiennent tous ä la 
categorie du Zen-Gedo. 

Le Zen Gedo a aussi ceci de particulier qu’il est souvent pratique 
pour developper des forces et des aptitudes surnaturelles ou pour 
maitriser un certain nombre d’arts hors de portee du commun 
des morteis. Tempu Nakamura, dont j’ai parle plus haut, en est 
un bon exemple. II avait apparemment la faculte de mettre en 
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mouvement les gens sans bouger un seul de ses muscles ou 
prononcer une seule parole. La methode Emma est une sorte de 
Zen visant par exemple ä marcher pieds nus sur la lame d’une 
epee sans se blesser, ou ä paralyser des moineaux du regard. Tous 
ces effets merveilleux s’obtiennent en faisant grandir Joriki, la 
force et la puissance qui se developpent lorsqu’on s’exerce 
energiquement ä concentrer son esprit. Mais un Zen qui cherche 
uniquement ä cultiver la force Joriki n’est pas un Zen bouddhique. 
Un autre objectif pour lequel on pratique le Zen Gedo est la 
renaissance dans differents ciels. II est bien connu que beaucoup 
de sectes hindoues s’entrainent ä renaitre dans le ciel. Ceci non 
plus n’est pas un but du Zen bouddhique. Bien que le Zen 
bouddhique reconnaisse l’existence de differentes spheres celestes 
et croit que Ton y renait si Ton pratique dix sortes d’actes 
meritoires, il ne recherche pas une renaissance dans le ciel. On a 
une representation bien trop agreable et confortable du ciel, ce 
qui peut inciter trop facilement ä abandonner le Zazen, meme en 
sachant qu’une fois ses merites epuises dans le ciel, on retombe en 
enfer. C’est pourquoi les bouddhistes Zen pensent que c’est une 
chance d’etre nes dans le monde humain car ils peuvent alors 
pratiquer le Zazen et permettre ainsi ä leur nature bouddhique 
innee de se manifester. 

Je viens de ddxire les deux premiers types de Zen, le Bombu et le Gedo. 
Avant de vous presenter les trois autres sortes, je vous propose une autre 
methode de concentration. Elle s’appelle: «Suivre la respiration avec l’oeil 
spirituel». Cessez ä partir de maintenant de compter vos respirations et 
suivez avec beaucoup de concentration vos inspirations et vos expirations, 
en essayant de les visionner clairement. 



La troisieme sorte de Zen est le Shojo 1 , ce qui signifie litteralement 
«petit vehicule», ou vehicule qui vous emmene d’un etat vers un 
autre. Ce petit vehicule est appele ainsi parce qu’il est destine ä ne 
porter que soi-meme. Le Shojo est une sorte de Zen qui ne vise 
que la paix de notre propre esprit. 

Bien qu’on puisse 1’appeler bouddhique, ce Zen n’est pas en accord 
avec l’enseignement le plus haut de Bouddha. C’est plutot un 
Zen Hoben, une pratique utile pour ceux qui ne sont pas en mesure 
de comprendre dans son essence rillumination de Bouddha, qui 
a revele que tout ce qui existe forme un Tout indivisible er que 
chacun d’entre nous englobe l’univers et n’est que le «un». Nous 
ne gagnerons donc pas la verkable paix de l’esprit si nous ne visons 
que notre propre salut en restant indifferents au destin des autres. 
Or il existe des personnes (et peut-etre y en a-t-il parmi vous qui 
m’ecoutez) qui n’arrivent pas ä croire ä la realite d’une unite 
universelle. On a beau leur enseigner que leur vue relative et limitee 
du monde est une illusion due ä l’apparence trompeuse et 
superficielle des choses, eiles ne parviennent pas ä le croire. Pour 
ces personnes, le monde parait extremement mechant, plein de 
peches, de combats, de souffrances, de meurtres et de risques d’etre 
tue. Dans leur desespoir, eiles sont tentees de fuir. La mort leur 
parait plus enviable que la vie. Mais l’idee que Ton se condamne 
ä des souffrances infinies si Ton aneantit la vie sous quelque forme 
que ce soit est insupportable. La loi incontournable du karma 
punit de tels peches en nous faisant renaitre un nombre 


1 Les troisieme et quatrieme sortes de Zen, Shojo et Daijo, sont des traductions directes des 
concepts Hinayäna et Mahäyäna, utilises par les bouddhistes du nord pour distinguer leur 
«grand vehicule» du bouddhisme d’Asie du Sud-Est. Le Roshi utilise ces notions ä sa maniere, 
pour distinguer entre des attitudes universelles, de sorte que les designations Shojo et Daijo ne 
decrivent pas des particularites geographiques ou des sectes. 



incalculable de fois sous forme d’animal ou de demon. Ainsi, 
meme la mort n’est pas veritablement une fin. Ce que ces 
personnes cherchent, c’est un moyen d’eviter une renaissance, une 
fa<;on de mourir sans avoir ä renaitre. 

Le Zen Shojo apporte une reponse ä ce desir. Son but est de mettre 
fin ä toute pensee discriminatrice, afin que l’esprit devienne 
completement vide et entre dans un etat que l’on appelle mushinjo : 
un etat inconscient, oü toutes les facultes de la conscience sont 
aneanties. Quiconque s’y exerce suffisamment peut acquerir cette 
force. Si l’on ne souhaite pas mourir, on peut rester dans cet etat 
analogue ä la transe pendant un certain temps, une ä deux heures, 
voire un ä deux jours. On peut aussi y rester indefiniment, la mort 
intervenant alors naturellement, sans douleur et — but le plus 
important — sans renaissance. Le processus complet de cette mort 
sans renaissance est decrit dans un ouvrage philosophique bouddhiste, 
le kusharon (Abhidharmakosa sastra). 

La quatrieme sorte de Zen s’appelle Daijo, «Grand Vehicule». II 
est le premier Zen ä meriter le nom de Zen bouddhique au vrai 
sens du terme, parce que son objectif est kensho-godo, c’est-ä-dire 
contempler sa nature essentielle et realiser la VOIE dans la vie 
quotidienne. Bouddha enseignait cette sorte de Zen ä ceux de ses 
adeptes qui etaient en mesure de comprendre toute la signification 
de sa propre illumination, c’est-ä-dire ä ceux qui desiraient percer 
au-delä de leur vision alteree du monde et s’eveiller au monde de 
l’infini absolu. Par nature, le bouddhisme est une religion de 
rillumination. Apres sa propre experience de satori, Bouddha 
employa les cinquante annees qui suivirent ä instruire les gens 
pour qu’ils puissent se realiser ä leur tour. Les methodes pour y 



parvenir ont ete transmises de maitre ä disciple jusqu’ä nos jours. 
Un Zen qui ne connait pas, rejette ou deprecie le satori, n’est pas 
un verkable daijo ou bouddhisme zen. Le but du Daijo Zen est 
l’eveil ä sa propre nature essentielle. Apres rillumination, on 
comprend que le Zazen n’est pas une technique qui conduit ä 
l’illumination mais en lui-meme dejä expression de rillumination. 

La derniere des cinq sortes de Zen, Saijojo Zen, est le vehicule le 
plus eleve et le fleuron du Zen bouddhique. Lorsqu’on pratique 
Saijojo Zen, dont le but est de percer jusqu’au satori, on tombe 
parfois dans l’erreur — fort comprehensible — de ne voir dans le 
Zazen qu’un moyen d’arriver ä ce but. Le Zazen peut evidemment 
etre un tel moyen, mais un instructeur intelligent enseignera des 
le depart ä ses eleves que le verkable Zazen est lui-meme dejä 
realisation de satori et pas seulement un moyen ä cet effet. Si le 
Zazen n’etait qu’une technique pour percer jusqu’ä l’etat de satori, 
il devrait etre superflu une fois que l’on a vecu l’experience de 
satori. Mais comme l’a souligne Dogen Zenji, c’est exactement le 
contraire qui se produit. Plus on vit profondement le satori, plus 
on se rend compte de la necessite de pratiquer sans fin. Saijojo 
Zen, qui est la pratique de tous les bouddhas, est la realisation de 
satori. C’est en quelque sorte la vie absolue, ou la vie originelle au 
sens propre du terme. C’est le Zen que preconise Dogen Zenji, 
un Zen sans recherche de satori ni d’un quelconque autre but. 
Cette fa$on de pratiquer est appelee Shikantaza. Nous y 
reviendrons. 

Dans cet exercice, le but et les moyens deviennent un. Daijo Zen 
et Saijojo Zen se completent l’un l’autre. La secte Rinza'i met le 


/44 



Daijo Zen ä la premiere place et le Saijojo Zen ä la seconde, tandis 
que la secte Soto inverse les positions. Dans le Saijojo Zen, vous 
pratiquez avec l’idee que si le Zazen est accompli correctement, 
rillumination se realise. En meme temps, vous avez pleinement 
confiance dans le fait qu’un jour vous saurez immanquablement 
et tres concretement : «Oh, c’est cela !», car vous aurez atteint 
rillumination. C’est pourquoi il est inutile de toujours penser ä 
tendre vers satori. 

Shikantaza 

Jusqu’ä present, vous vous etes applique ä suivre votre respiration 
avec votre oeil spirituel et vous vous etes vivement attache ä sentir 
de maniere vivante l’inspiration comme une inspiration et 
l’expiration comme une expiration. Maintenant, vous allez cesser 
cet exercice et pratiquer Shikantaza, que je voudrais vous decrire 
brievement. Dans la pratique, il n’est ni courant ni souhaitable 
de changer si vite d’exercice. Mais dans cette Conference 
introductive, il s’agit seulement de vous donner un avant-goüt 
des differentes formes de concentration. 

Shikantaza. « Shikan » signifie «rien que», «seulement», tandis que 
«ta» signifie «toucher» et «za» «assise». Ainsi, Shikantaza veut dire 
«assise puissante». Dans cette fa<;on de pratiquer, vous n’avez plus 
de moyen concret pour vous aider comme compter ou suivre les 
respirations ou un koan , ce qui conduit facilement ä une 
meditation vide et deconcentree. La juste attitude spirituelle 
devient alors doublement importante. Quelle est cette juste 
attitude ? Elle est celle d’un esprit calme, equilibre, solidement 
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ancre sur une large base comme Fuji, la montagne sacree. Mais 
l’esprit doit etre eveille et tendu comme la corde d’un arc ( rinzen ). 
Shikantaza est un etat de presence renforce, dans lequel on est ni 
trop tendu, ni trop presse, ni trop reläche, ni trop nonchalant. 
Cet etat ressemble ä l’esprit d’un homme qui lutte pour sa vie. 
Imaginez que vous vous battiez en duel selon une escrime qui se 
pratiquait dans le Japon ancien. Face ä votre adversaire, vous etes 
vigilant, determine et pret. Si vous relächiez ne serait-ce qu’un 
instant votre vigilance, vous seriez aussitot transperce. Une foule 
se rassemble pour assister au combat. Comme vous n’etes pas 
aveugle, vous la voyez dans un coin de votre oeil et comme vous 
n’etes pas sourd, vous l’entendez. Mais ä aucun instant, votre esprit 
ne se laisse captiver par ces perceptions sensorielles. 

Un tel etat ne peut etre maintenu pendant longtemps. II ne faut 
pas pratiquer Shikantaza pendant plus d’une demi-heure. Levez- 
vous au bout de trente minutes, et pratiquez la marche kinhin , 
puis reprenez votre exercice en position assise. Si vous pratiquez 
le vrai Shikantaza, votre corps sera couvert de sueur meme en 
plein hiver dans une piece non chauffee, en raison de la chaleur 
interieure produite par l’intense concentration. Si vous restez assis 
trop longtemps, votre esprit perd de sa force. Vous vous fatiguez 
et ä la fin, vos efforts sont moins suivis d’effet que si vous vous 
limitez ä des seances de trente minutes. 

Un escrimeur entraine semble beaucoup plus calme et pondere 
qu’un escrimeur inexperimente. Mais le premier a du s’entrainer 
de toutes ses forces pour proteger sa vie tant que sa technique de 
combat n’etait pas encore assez perfectionnee pour pouvoir agir 
sans effort. II en va de meme avec Shikantaza. Au debut, il est 
difficile de pratiquer cet etat d’une intensite excessive, mais ä 



mesure que Ton gagne en maturite, la tension fait place ä un etat 
dans lequel l’esprit devient tout naturel et pondere, sans le moindre 
effort, bien qu’on soit extremement attentif. De meme qu’un 
escrimeur experimente tire immediatement son epee, sans le 
moindre effort, des qu’il y a danger, et ne pense plus qu’au combat, 
votre posture assise, n’est plus ni «excessive» ni distraite, une fois 
que vous maitrisez parfaitement Shikantaza. Mais si vous croyez 
que vous pouvez dejä, au tout debut de votre pratique, rivaliser 
avec l’esprit et l’attitude d’un disciple experimente du Shikantaza, 
vous vous trompez. 


Les trois buts du Zazen 

Les trois buts du Zazen sont : 1. Le developpement de la force de 
concentration ( joriki ), 2. l’eveil au satori ( kensho-godo ) et 3. la 
realisation de la voie de Boudddha dans notre vie quotidienne 
(mujodo no taigeri). Ces trois buts sont indissociablement lies. 

Le premier, joriki, est la force d’un esprit uni et «pointu». Elle 
represente davantage que la capacite de se concentrer au sens 
habituel du terme. C’est la force dynamique qui, une fois mise en 
mouvement, nous permet d’agir, meme dans les situations les plus 
soudaines et les plus inattendues, et ceci d’une maniere adaptee 
aux circonstances, avec la rapidite de l’eclair, sans temps d’arret 
pour rassembler ses pensees. Celui qui a developpe joriki n’est 
jamais l’esclave de son environnement ni la victime des 
circonstances. Au contraire, il en est le maitre et peut toujours se 
mouvoir en toute liberte, avec une parfaite egalite d’humeur. Joriki 



permet aussi ä la personne d’acquerir certaines forces ou d’entrer 
dans un etat oü l’esprit devient comme un miroir ou une eau 
parfaitement calme. 

Les trois premieres sortes de Zen dont j’ai parle dependent 
totalement de joriki, notamment l’etat de mushinjo dans le Shojo 
Zen. C’est un etat de vide dans lequel le travail conscient de l’esprit 
cesse. Alors que la force de joriki croit indefiniment tant que nous 
nous y exenjons, eile diminue et finit par disparaitre totalement si 
nous negligeons de nous y exercer. Bien que joriki donne beaucoup 
de forces extraordinaires, celles-ci ne peuvent pas ä eiles seules 
extirper en nous les racines de notre vision illusoire du monde. La 
force de la concentration parfaite ne suffit donc pas ä realiser les 
formes superieures de Zen. II faut aussi l’Eveil, satori. On l’appelle 
encore kensho. 

Le deuxieme grand but est donc kensho. Contempler notre nature 
essentielle et en meme temps la nature essentielle de l’univers et 
des dix mille choses en lui. C’est cette decouverte soudaine : «J’etais 
entier et parfait des le debut. Quelle merveille, quel mystere !» Le 
verkable kensho est toujours le meme dans sa nature, pour celui 
qui en fait l’experience, que ce soit Bouddha C^akyamuni, Bouddha 
Amida (Amitäbha) ou l’un quelconque d’entre nous. Mais cela 
ne veut pas dire que nous vivions tous kensho dans la meme 
mesure. Car il existe de grandes differences selon la clarte, la 
profondeur et la perfection de ce vecu. Pour s’en faire une idee, 
representez-vous une personne qui etait aveugle dans son enfance 
et qui recouvre peu ä peu la vue. D’abord, ce qu’elle voit est flou, 
sombre et proche. Ä mesure que sa vue s’ameliore, sa perception 



devient claire et precise pour des objets situes ä un metre de 
distance, puis ä 10 metres et enfin ä 100 et ä 1 000 metres. A tous 
ces stades, le monde des apparences que cette personne per^oit 
est toujours le meme, mais les differences de clarte et de precision 
avec lesquelles elles voit sont aussi grandes que la difference entre 
de la neige et du charbon de bois. Les memes differences de clarte 
et de profondeur existent dans nos experiences de kensho. 

Le dernier des trois buts s’appelle mujodo no taigen, la realisation 
du satori parfait dans le corps et l’esprit, la realisation de la voie 
de Bouddha dans notre vie quotidienne. C’est le but le plus eleve 
des trois et celui dont Dogen Zenji a particulierement souligne 
l’importance. Ä ce stade, nous ne distinguons plus vraiment les 
moyens et le but. Le Saijojo Zen, ou cinquieme sorte de Zen 
dont je vous ai parle, correspond ä cette etape. Si, conformement 
aux enseignements d’un maitre, vous pratiquez serieusement le 
Zen assis dans un etat sans moi, vous incarnez le satori parfait et 
realisez le but le plus eleve du Zen, que vous ayez fait l’experience 
de satori ou non. 

La pratique du Zen bouddhique doit englober les trois buts, car 
ils sont lies. Par exemple, il existe un lien etroit entre joriki et 
kensho. On appelle illumination «la sagesse nee de la force de la 
parfaite concentration», parce qu’elle procede naturellement de 
la force d’une concentration parfaite. Joriki est encore lie ä 
l’illumination d’une autre fa^on. Beaucoup de personnes 
n’atteindront sans doute jamais kensho sans un certain degre de 
joriki, parce qu’elles sont trop agitees, trop nerveuses ou trop 
craintives pour faire de grands progres. Sans se fonder sur la force 
de joriki, une experience unique de kensho n’aura pas d’effet 



durable dans leur vie et se reduira ä un simple Souvenir. II en est 
ainsi parce que meme si eiles ont saisi au plus profond avec leur 
oeil spirituel Tunke du cosmos qui est ä la base de tout, eiles ne 
sont pas en mesure d’agir avec toute la force de leur etre sur la 
base de ce que leur vision interieure leur a revele. 

De la meme maniere, il existe aussi toutes sortes de liens entre 
kensho et le troisieme but, mujodo no taigen, la realisation de la 
voie de Bouddha dans notre vie quotidienne. En effet, que vous a 
montre Tillumination, sinon «mujodo no taigen» ? Neanmoins, 
il est faux de dire que satori est inutile et qu’il suffit de realiser nos 
activites quotidiennes dans Tesprit de Bouddha, parce que vous 
n’aboutissez ainsi qu’ä joriki qui, nous Tavons dit, diminue pour 
finalement cesser completement si on ne le pratique pas tres 
regulierement. Il est vrai qu’en nous eveillant au monde de satori, 
nous comprenons que notre Zazen est le meme que celui de 
Bouddha. Mais tant qu’on n’a pas encore eu cette illumination, 
on reste aveugle. Il faut un satori parfait pour veritablement saisir 
en soi que notre vision du monde avec ses dualismes et ses 
contraires est fausse, et seule cette illumination nous revele le 
monde de Tunke absolue, de la verkable harmonie et de la paix. 
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Extraits de Sato Tsuji 
«L’enseignement du corps» 

Traduit du japonais* par Fumio Hashimoto 

L’attitude corporelle specifique ä l’homme se caracterise par 
l’erection du tronc. Le caractere de rhomme ne peut donc 
s’exprimer veritablement que par une activite autonome dans cette 
position. 

L’endroit le plus important, le plus fort et le plus sensible dans la 
pratique de l’attitude juste est koshi (koshi designe toute la partie 
inferieure du tronc, en dessous du nombril). Koshi doit devenir 
la base solide au-dessus de laquelle le haut du corps peut reposer 
avec legerete. Si le haut du corps est lourd et le bas leger, cela 
temoigne d’un etat de vie reprime par l’objectivite, oü ce qui 
est superieur est tire vers le bas par ce qui est inferieur. En revanche, 
un bas du corps solide, avec un haut du corps leger exprime un 
ETAT oü la vie qui anime le corps temoigne de son caractere 
subjectif tout en incluant aussi ce qui en eile est objectif. 

Pour obtenir l’attitude correcte du corps, il faut d’abord remplir 
le bas du corps de la force {genki ) de tout le corps. Remplir le 
koshi de force, c’est en meme temps contracter legerement les 
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muscles abdominaux. Si les muscles du ventre sont contractes de 
la bonne maniere, il se forme au centre de cette contraction un 
point de concentration situe sous le nombril. Ce point de 
concentration s’appelle depuis toujours kikai tanden. L’art d’activer 
ce tanden , ou rentan, consiste ä relächer toutes les forces dans les 
differentes parties du corps et ä les concentrer sans en negliger 
aucune dans le tanden. Cet art a ete cultive depuis la nuit des 
temps dans le budo (voie chevaleresque), le gedo (voie artistique) 
et le sado (voie de l’assise juste). 

Le koshi se remplit naturellement de forces ä l’expiration. Ä 
l’inspiration, il s’agit de retirer la force du ventre tout en gardant 
le koshi dans son etat. L’air inspire penetre alors comme de lui- 
meme et remplit le haut de l’abdomen ; ä la fin de l’inspiration, 
le hara inferieur devient de lui-meme puissant et Ton peut passer 
naturellement ä l’expiration. Le passage de l’inspiration ä 
l’expiration et de l’expiration ä l’inspiration doit s’effectuer en 
douceur, sans ä-coups et sans arret entre les deux mouvements. 

Lorsque tous les muscles du corps ont acquis leur juste equilibre, 
la region de l’estomac devient concave ä l’expiration et le bas- 
ventre un peu proeminent. Cela ne veut pas dire qu’il faille le 
pousser exagerement vers l’avant. Vu de l’exterieur, le volume du 
ventre ne change guere, mais il est ferme au toucher. C’est donc 
le bas du corps qui, par son action, reahse le changement entre le 
vide et le plein, tout en restant d’un volume pratiquement 
constant. 
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Dans cet exercice, l’inspiration se fait rapidement, tandis que 
l’expiration pendant laquelle les forces du hara augmentent petit 
ä petit, dure plus longtemps. Cela ne veut nullement dire que 
l’on economise l’air sortant. On rentre un peu le menton, on 
ouvre largement la base du hara ( hara-no-soku ) et Ton expire l’air 
pleinement, avec force. Plus eile se rapproche de sa fin, plus cette 
expiration doit s’elargir «en forme de massue». Lorsqu’il n’y a pas 
de force ä la base du hara, l’expiration devient fluette et gemissante 
sur sa fin, mais si eile procede du fond du ventre, eile sera puissante 
et s’ecoulera ä grands flots. 

Lorsque la force sort du bas du corps avec effort, comme s’il allait 
se briser, eile se contracte dans la poitrine, les epaules, la nuque, le 
visage ou la tete. Petrissages ( amma ) et massages ne sont alors que 
des mesures de secours. Pour supprimer completement la cause 
de ces crispations, il faut repositionner la colonne vertebrale et 
adopter une posture juste. 

Cette posture juste, qui permet au corps de prendre sa verticale, 
est la seule fa^on d’atteindre la stature qui exprime funke de l’etre 
au-delä de toute division dualiste. Mais cela exige de sortir de 
l’emprisonnement cree par le moi et des crispations qu’il produit 
en certains endroits. II apparait donc ici un certain abandon du 
moi. 

Lorsqu’on adopte une posture juste, le centre de gravite du corps 
tombe au centre de l’ischion, le koshi devient ferme comme un 
roc et tout naturellement la force se transfere d’elle-meme dans le 
bas-ventre. Cette force tendagreablementles muscles abdominaux 
et permet de sentir le corps entier rempli d’une plenitude de force. 



La contraction du bas-ventre est maximale ä l’expiration. La 
posture dans laquelle on contracte la poitrine, a pour effet de tirer 
les muscles vers le haut, de rentrer le bas-ventre, de deplacer le 
centre de gravite vers le haut et de provoquer ainsi une instabilite. 
La cavite thoracique doit etre vide. II faut surtout s’attacher ä 
retirer la force de la poitrine et ä ouvrir celle-ci plutöt qu’ä la 
remplir d’air. La force du corps tout entier doit reposer 
exclusivement dans le koshi, ä la base du tronc. Tous les muscles 
du corps doivent donc tendre naturellement vers la region du 
koshi. Lorsque cette region est remplie de force, et que le haut du 
corps et la nuque sont libres, tout mouvement d’un membre, toute 
contraction musculaire, oü qu’ils se produisent, sont l’expression 
de funke du corps entier dans le tanden et n’entrainent pas de 
torsion musculaire contrenature (twist). Ainsi, chaque mouvement 
en son endroit particulier devient merveilleusement un «etre dans 
le vide». 

La partie la plus mobile du tronc est representee par les epaules. 
Mais c’est aussi par eiles que fensemble est le plus facilement 
deforme. Les epaules sont donc Tun des points les plus importants 
du corps pour l’exercice de la posture juste. Pour obtenir cette 
posture, il faut les laisser tomber. Comme la tete represente le ciel 
et le tronc la terre, on ne trouve sa verkable stature que si l’on 
reläche les epaules et qu’on repose en son milieu. C’est ainsi qu’on 
realise le verkable vide du ciel et la plenitude de la terre. Les faibles 
ont les epaules hautes. Quand on a peur, on remonte 
involontairement les epaules. Celui qui ne reagit pas ainsi quand 
il est surpris le doit sans doute ä un entrainement. 


/64 



Le geste essentiel pour laisser retomber les epaules est le suivant : 
on les laisse se relächer doucement, comme si une soutane nous 
glissait des epaules. Mais mettre notre conscience dans les epaules 
«pour» les abaisser, les crispe davantage que cela ne les reläche ! 
Le corps se crispe toujours lä oü Ton dirige volontairement sa 
conscience. Nous n’avons donc plus d’autre choix que de placer 
notre conscience dans le tanden. Lä, toute notre attention peut 
rester concentree, sans dommage. II vaut donc mieux, pour abaisser 
les epaules, avoir l’impression d’abaisser les deux bras. Si Ton enleve 
toute force aux bras en ayant la Sensation que les bras se detachent 
des epaules, les muscles des epaules deviennent plus calmes. Et 
ceux du corps entier peuvent devenir d’autant plus «calmes» que 
les epaules le sont eiles aussi. 

L’assise juste temoigne de la verkable figure de la personne. 
«Pratiquer l’assise juste et penser ä sa vraie figure» c’est l’image 
primordiale qui caracterise dans le Fugen-soutra fexercice corporel 
(action) chez l’homme. Mais «penser ä la figure verkable» ne doit 
pas rester une activite purement intellectuelle, dissociee de la 
pratique. L’assise juste donne ä la personne sa figure verkable, est 
sa figure verkable. Trouver l’assise juste est une experience originelle 
de l’etre. L’acte corporel de l’assise juste est tout simplement le 
penser juste ! Pratiquer l’assise juste dans une libre conscience de 
soi, c’est s’exercer concretement ä L’une des multiples «bonnes 
actions» possibles. C’est aussi en soi une maniere de realiser funke 
absolue, au-delä de toute unite relative. L’attitude parfaite dont 
un etre humain est capable est donc simplement realisable par 
l’assise juste. 


/SS 
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